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بحعش ١‏ 
فصل دیجسنلٹ 
ضْ(ا ھا 


آھر اف ما 5 عنگامسکہ ظہر از دسرستان ہمئنزل مبر وید باافراد 
خانوادہ در ٹود سفرەو 5 معز ا ا و سخوردن غذا مشغول ملشو ید 2 
غحدن شب تل از خواسدن شام خوردہ 3 صح یس از سداری و 


: سے عم 
رت و دھان ناشتائی میخورید . ا ڈر ہو اسعلہ 


و کے ش٥‏ , ڈسر“ 
: و 
اسیموھو ین سبس ر شی 


21 ۰ ۰ ہو ٠‏ 
پیش امدی از حوردذن غذا روم شوید و 5 ہو اسطة بدماری منوع ا 


حور دن غذا شوید اون حس یی امودہ 2 دعب سی و معن در 
خود ماقم مکلید نطاور بکہ میلی محر یں و وآ رفتن نداقتے وا 7 


مدت نخوردن غذا طولانی باشد توانا حر کت نخواعید داشت ۔۔ در 


2 7 و ۰ کے 3 7 0 : : 
صور - ےس از حوردن عُذا و سی تراح ححعدت رو و نشا تی ثر حوذہ 
۲ ا 1 30 ۰ ات 
انا سس مو الد مل بح سك و دو در ( ملنما لد ,یس معلو اذ ملشود ).۸ 


توانائ انحام وظایف کنا 7ھ از ء کلکیف دای ازدانفمندان بدناد یر یڑ راہماشن 


کک چنانہه مو ە ماشان ما برای حر و احتہاج دمادهُ سوخلنی 





2-100 07 سس 7 ۱ معن 5 توب دار نف وندون انہا حر کت ماشان ہز من اسنتث - 





ںی 
جبین 2 أ ر‌ ر۸ ۵ہ احا ا 





دن آدمی نز بعأو ریکهہ کو تن احتیاج بغذا اف" 
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بنمابد ہل یں عذا ٹر نىدن اآدمی دمنزلہ سو خحت ماشان اثك : 


۸7 





وو فک عُذا داخل بن ۱ ا 


ا غذ( ما 


می 


5ہ برای بدن مد اس جذب بعنی داخل خون منگردد و قسوتث یکن 
8 سفابدء بودہ و اك خا دنان و دود عاشان أسگ خارج ملدشود 


اما ضرق مہمی کہ بن ماشین و بدن آدمی وجود دارد اشنت 


کہ بدن آدمی موارہ در تغدبر استث بھنی نمو میکند و ا اجنماع اجسام 


کی 


/ 


زندہ کوچکی تشکیل شدءاست 


ہم 


)۸ اُنہا را باخنه مبنا مد _ے 


باقن ھا شال کے حك و ا 
٦‏ +٦ٴق)‏ ۂےر +7 : 


چشم د دہ نملشوند برایدیندن 
۱ نہ ۲ رب ىان ھا یی خصو سی نکار 


شامر ند ػگە ان‌ھارا پتڑ تن 


75 ماوم سا ا أ_ مدنا مل 





مساشند ناك عبار ند از : 


کے وق ا لہ قسعت سج رح 


وگ 





را او کن ا لگن . 


”>سسسس سٗموھمومسمسٛگجھے۔ ‏ 
0000007 و 
٦‏ حسمی شبية بل سشندۂً شکل(١)ںزین‏ 


جیا 
انی مر موسوع یہ یر وتو باا 2 


١ 


اعت لس پک یو سس . - ۸ مو سو ۳ اأُست .مہ 








ج“ نمو وررشد بدن عدۂ باخته ھا شکل(٢)‏ بات 





کبس یس ١آاا /٦۳١‏ مل سس اتالۃاا 


فُصل نخست بت پا پر 
بندار بج اضافه مدشود موادبکه برای تل ادن باختهہ ھای حجحدید 
لازم است از غٰذا پر فنه مدشود ٦‏ او طررف دیڈر باخته ھای دن باید 
مدام لت لا بک شوند بعٰی باخته ھاینو و نازہ حجای أاحينه ھاىی درو فرسودەو 





ازکار افتادەرا کان امِن‌عمل نیز فقط ىوسِلة خوردن غذا انحام ھی درف 


شا ستتان گقوارش 7 چنانکە ذکر کر ٰ 


ا سام 0۳ب 
5 دم نا3 حل بدنںن حم و دس 


ازتغدرائی قدمٹ مممل اق جذب 


و داخل خرن ممکردہ فسمتی 


ات 


از اندام ھای دن گے دران 


طخویر تھے 


سردہ ۱ زەحام میکبرددستگاء 





تغدبر ات نا 


گوارش نام دارد( شخل )٢‏ دستگاء 


یں 


0+0 تشکا لات انتھان 


ال 





2 .- دس یی معدە۔ورو ٹدھ ھاہ غُذا 
اول اذ راہ دھان داخل حلق 


ار انیج داخل سی مشود محر ی 


لوھ لے اع نون ان 


7:- وو کے 


7 قب 
تو سا6 ساشتوتز فسافوت اذ 


مس می وق طل راو عہور عٰذا بردھ 2 





سن ات کەحداران از ماهطح۸ 





تشخیل شدہ است طول معدہ بعلور 


متوسط حم حدود ج٦‏ ساشمۃت وع رض آنح کر حدود ۹۰ ساالمتم 


6ے غذا ھا 
کە برای بدن مفیداست جذب بعنی داخل خون 7ج و سك 22 
آن کہا تفابدہ بودہ و عالند خا شش و خود مان انت خارم مود 
اما ضرق کت کے بن ماشان و بدن آدمی وجود دارد ابشست 
کہ بدن آدھ ی موارہ در تغدر است بعنی نمو مکند واز اجتماع اجسام 
یہ کی سکیل شا امت 
کہ آنہا را باخته ممنامند - 
باخته ھا خیلی کوچكک وبا 
چشم ددم نمدشوند پر ای دبدن 
آنہاذرہںن‌ھای مخصوصی بکار 
ملیر ند کە آن‌ھا را ریز بەن 
جاس او ا ۸ نا 
( ھکل )١‏ تعام باخته ھای 
بدن قارائ سه وك اصلی 
میباشند کہ عبارتند از: 
)- بوسنہ کہ قسستت خارجی 


را تشکےل میدھد : 





گے 
3 سے سی سسة یہ سعیدھ 


تخم 3ھ وبلاسم ) ۷ 


عٍ موسوم ب4۸ درؤڑ 


و 
لات کور ضس کی یکە موسوم اُست نڈطسمّہ 
چنانکہ درشکل 7 ا ملا حمله میشثود : 


در موقع نمو ور شل بد ع3 باختهہ ھا 


)١(‏ مجمچەك ہ1ل )٢(‏ همصد لبماصئط 








فصل نخست ا 
بندریج اضافه مبشود مو ادبکە برای تشکہل اہن باخته ھای جدید 
ازم لی ارتا کر تھا مرف آز طرق نک اھ ما عون اید 
عدام تجدہد شوند بعنی باخته ھاینو و تازہجای باختہ ھای بہبرو فرسودەو 
ازکار افتادەرا بگبرند این ‌عملئیز فقط بوسیلڈ خوردن غذا انجاممیگرد۔ 


دستتگاہ ّوارش ۔ چنانکه ذکرکردیم غذاداخل بدن شدہ ویس 


27 
1 


ا فی از قسمت مفة ان عثت 
ر رای جرت ن ہے ١‏ ھا 
۹8 : ا سح 
و 


و داخل خون میگردد قسمتی 





از اندام ھای بدن کہ در آن 
تقر ا تنا خر ابعامسکر ددستگ 7 
0س9“ نام دارد( شکل ۳) دستگاء 
کرٹ تشکیل شدہ است ازدھان 
حاق ۔مری ہد معدە۔ورودھ ھا۔غذا >2 
اول ازراہ دھان داخل حلق رر 

واز "آنجا داخل صسی ھیشود سی 
اوه باریکی ُست کہ بلندی آن 
سا ٢‏ ساتدمٹر مدباشد۔ اوله 
سی فطل راہ عہور عٰذا بودہ رت 
ٹغلبیر اتی در ان نمیمدصد یس ان 
انکه غذا از مری گذشت داخل 
تر معدہ مدشود-ممعدہ شکل 
کسہ اِست کەحدارآن از ماصحه 


تشکبل شدہ است طول معدہ بطور شکل )٣(‏ دستلگاہء گوارش 


متوسط در حدود ٢٢‏ ساتبمتر وعرض ان در حدود ٣١‏ سائٹمثر 


بک لگ ہی غذا ھا 


منباشد بعد از معدہ غذا داخل رودہ میشود . قسمتاول رودہ ہاریکٹر 
زور ا رون رام مٹارتن وشوت آر آن کا حرش اٹ 
رودۂ بزرگ نام دار د. طول رودۂ کوچك در حدودھثثت مثراست رودہ 
بزركغ طواش کمٹر و تقر 7 کھت و نیم مساشد . برای ابنکه غذا هعٰم 
و جحذب 2 دد لازم است که تغدبر آنی در آن دادہ شو ۳ بن تغدرات 
بواسعلة ائر مادہ ھائی است کہ از غدہ ھا رشح منشود ۔ غدہ ھای 
نامبردہ بردوقسم است أول غدہ مائی کے درسمطح داخلی لوله 8+209 
ھستند مانند غدهہ ھاىی معدہ و رودہ . دویم دہ ھائی کہ در سردن لوله 
گوارش قرارگرفقہ ترشحات خود را بوسبلۂ حراھای مخصوسی داخل 
در لوله .6)0 2 مائند کید و لوزالمعدہ . 
ترشحات ھريیك از ان غدہ ہا ائرمخصوصی در گوارش غذا ای 
مختلف دارد کہ در موفع خود ذکر خواھد شد . 
اقسام غدذ! ۔ غذا ھا عبارت از موادجامد و ہا ماِعی ھستند 
که مرك دارای 20 معدلی بودہ و بدہن جہت ھر کدام بطریق 
مخصوصی در بدن ما أثر ممکنند : مثلا یکی از غذا ای معمولی ما 
فیمه پلو است . بعلوریکە میدانئید این عذا اذ کت و روغن و برنچ 
ثہیە میشود عريك از این مواد سەگانه ائر خاصی در بدن ما دارند 
یخقست مو ت کهە مادۂ اِست آلو ومن دار )0( ہے 
شلمیائی آن مائند سفضدۂ تخم مغ تق ان مادہ .- شبہ برای 
اہجاد باخته ھای جدید بکار میروند ۔ چون کليە باخته ھا از جسمی 


شمسبہ 4 سٛدہ خم حص غ موسوم ب4 دروثو بلا سم )۲( نمکتان شدہ آند 


)١(‏ ۸1:0..12070 (۲) مسصمامر2۳00 








دویم - روغن کہ ماد است چرب و فابدہ آن اہجاد حرارت 
و نبرو در بدن مسباشد . 

سیم ۔ برنج کہ مادہ اہست نشاسته ای کہە آوھر عغعاللہ رن 
برای تولید حرارت و نرو بکار مبرود. 

پس معلو م شد کہ غذاھااز مو اد مختاہ شمل شدم آند وھریكٹ 
- خاصی در بدن ما دارند ۔ 

از نظرترکیب شہمپائی غذا ہا را بہدو قسمت مہم تقسیم میکنند 
غذا ھای آلی و غذاعای معدنی 

)١‏ غداھای آلی - اہن غذا ھا از جانوران و یا ان نا ھا 
)0( 


بددست مابند و آنہا تت0 غٰذا ھای کون دار نبز ممنامند ہون در 


ساختما ن انا شسىشهہ ک5 مرن وجود دارد : عذا ھای اك حہوانی عبارئند 


جج 
از گکوشٹ و تخم مرخ -- انرك وٹ غثفات ا 
ر ہو سب و چم ۹ع و رودعن طای حجیو بی رج سیر ق ہہملعا ضپسی ںی 
غذا ھای لی نہاتی عبارتند از غلات 2 بقولات 5 مہوہ ھا ء 


7 شیمیائی غذا ھای ا لی دشبق 75 شوم مشاھہدہ 


0 قدری شر 


میکنیم کہ منتوان انہا رائبز بدو دسته مہم دیکر تقسدم نمود ۔ غذاھای 


الین آزوت دار(٢)‏ و غذناھاىی َ نذرن اوت 
)۳( 


غذا ھای !١‏ بی ازوث دار ازچہارعنصر سدط کرین وھیدروژن 


واکیژن فا آزرت ‏ کپ قہ الد کوکر حم ضرع 


:2 ۰ فحے 1 
و قولات مائند 2 نخود وعلس و غلات مائند ڈتندم وجو و درت 
از عذا ہای 27 ازوورت دار مشمار شبرونل 8 
مت ای بدون ازوت فقط اززسه عاصر تسعظ 3 زین ‌وھیدروژزن 


-5 


و ١‏ لت ثر ہب ىافنہ 0 سیب زمبلکی و می و سبز ی27 مدوہ ھای 


اب دار را از مله غذاہای آلی بدون اذیتے:مشتارلت 


'ی 


(پ) حصسصسصامں'“) )/٢۱‏ مصاب ۸ پس) فص ٤١۵ ]]:٠٤‏ یریم یت3() 





پا بت غذا ھا 

۳) غذاھای معدنی ۔ در موقع خوردن غذا الِنه متوجه شدهہ 
ٹا ہی نمك ہاشد مطبوع نبودہ ومیل بخوردن اسشست 
مر ینک قدری نمك بدان اضافه نمائید تا مزہ آن مطبوع کردد علاوہ 
بر ابنکه نمكث طعم غذا را تغیبر سمل وخرۃ آن بزائ نان ات اَم 
را دارد بواواز کے ا مدتی غذاىی ہی نم خوردہ شود شخص ممتلا 
عد لاحات ففت انف شال رت دس ھالتھ تل نکد 
بر از نم طعام کہ آترا کاروردو ؟"ئ مینامند نمك ہای دنگی 
ار ین لت ع۷ جو فامعان حا رظضاتی ا وت کات 
آھن سز فخرسزذافذ ره داخل نین شوہ و زجودانہا مل بای نواس تخوانپا 
و باختەھا لازم مساشد۔ 

در شبانه روز رتا ٥‏ کم مواد معدنی از رام ادرار و عرق 
و یر وا بدن دفع میشود و باہن جہت باہد در مدت ٢ ٢‏ ساعت لااقل 
بہمان اندازہ از نمك ھای نام بردہ خوردہ شود تا بدن در حال تعنادل 
بای ہماند . 

مہمترین آنہا چنانکہ ذکر کردیم کلرور دوسودیم با نم طعام 
است کہ در مدت غ ٢‏ ساعت اسان تقر سأ 5 از وو ۱ بمصرف مبرساند 
از اہن مقدار ٣‏ نا ٤‏ گرم بعلور طبدعی درغذا ھا وجود داشتہ وه 


را در موفع بسن و 5 خوردن عذا اضافه منماشد ۰ 


علاوہ برخوردن غذا ا دمی درشبانه روز احتباج باشامیدن مقداری 
اب دارد بَ اپ موجود در بدن قر ِب دوئلٹ وزن دن مبہاشد در ٢)‏ 


مناعت قریب دو تو ولیم ا کن بہشاب ( ادرار) ) ٥‏ ۱ مم 
)١(‏ ئل٘× !ا ۵ +٠‏ م۸0 ۰۸") )٢(‏ مغلص٘اجەمط( 
)٢(‏ سرت 0ث ۱۷ 1۸1۶ا ٥ة‏ بھاتفعبا٥ر‏ ۵ 5011116 





فصل نخست پ۷ پت 
او عرق ) مھت ٤‏ () و بابحالت بخار آپ خارج شدہ از شش اس 
سفید ) ٠ھ‏ رم () از دن دقع میشود سای ترمیم ان مقد ان : 
دفع شدھ آد می بہمان اندازہ آت احتباج دارد کە بابحالت خالص آترا 
أشامندہ وبادرداخل اأغذیه بمصرف مبرساند و ہا ابنکه بحالت نوشابهہ ای 
معطر چون چای وشربت اغامدہ مدشود :- 
عمل غدا در بئان ۔و قفنکه قسمت مفید موادغذا یی جذب ئردید 
بعلٰی داخل خون شد چند مل مہم زیر در بدن انام سکی جک 
۹ ابحا ك گآر ما َ‫ بدن‌آدمی دِرحال سلامت دارای درحه حرارث 
انی اُست کک درتمام فصل ھا تقر بدا تغمیر نا یذیں ودر حدود ۷ دچدر جه 
مدباشد چنانکە مشاھدہ 5 دم انث حر ار ث درندجه سوختن مو ادجذب 
لہ ازغذا ھا اجاد مبثود ک برای ابنکه اد حرارت در بدن رابخوبی 
بفہمیم بطریق زیر تجربە میکنیم : 
آجر لە ۔ شید ای یراز ا کیژن 
لمودہ و زغال یم افرو حجنہ را کےهہ 
بوسیلهُ مفتول فلزی بچوب پنبہ ان 


منتصل شر داخل شیش۹ میکنیم ذر 


ان حال مشاھدہ مدشود کہ زغال با 





شعلهُ پر حرارت و روشنی سو حمَه شکل ) (٤‏ سوختن زقال 
و داخل شیشه یں از گا کر 70٢ا‏ مشود که در جح احتراق 


تولید شدہ اسٹ وجود گا زکكربنہك ہاین طریق شناختہ ممشود کہ اکر 
مقداری آب امك در شبشہ ربختہ و ثکان ہدھیم 5درمدشود شکل )٤١(‏ 


607 ٥0۱٢0٥۱۸۸ ۱۱1١ )١( 





ارت عُذا ھا 


اس عمل کہە عبارٹئست از 2-7 کسژی ہا زغال موسوم انث 
بە سوختن و در تمام مو ار ڈی کہ ان عمل انحام جک 7 حرار ت تولہد 
مدشود۔ دربدن نیز مواد جذب شدہ ازغذاماٴ کە دارای کربن وہہدروژن 
بعنی اجسام فازل نشم ام6 سرن نت شدہ وا جادحرارت 
مینمابد | کسیژن لازم برای انجام سوختن ازعمل دم زدن بدست میابد 
باابن اختلاف کہ دربدن عمل سوخنن بکندی وتدریج صورت سکا رز باین 
جہت حرارت خفف تر بودھ ونور وشعلہ ندارد در صورتکە در تجر نہ 
نامبردم مل سوختن با ایجادحرارت شدبد ونور وروشنائی مراءاست 
در لدن آدمی ئبز لَجةً عمل سوختن اہحاد گاز کرنٹتك است کہ ا 
راہ شش در ہنکام ۵م ہر اوردن دفع سک وت ٠‏ غذاعائیکە برای اہجاد 
حرارت درہدن مناسب تر بل غذاہای نشاسته ای وچربی و فندی ملبا سے 
و بابن جہٹت اسٹ کہ آنہا را غذا ھای گرەازای نام نہانہ ند 

نے آر میم بافت ھا و لمو ادن ء۔علاوہ بر ا سحاد حر ارت عِن| 
بافت ھا راتر میم کر دہ وبدن‌رأنمو میدھددرموقع نمو ندال آراد باختەھای 
جدیدی تولہ ہد شود و ممجنین عدۂ ای از باخته ھای بدن کە بواسطہ کار 
کردن پەر وفرسودہ میشود باوں تحدید ھ دند , م وادی کہ برای تشکیل این 
باحنہ سا لازم اُست از غذا بدست ابد "7 برای ا بجا د باخته ھای حدید 
بابدغذا مای ارت دار مائند: رت و تخم مرغ نج مصرف نەود زبرأ مادہ 
اصلی باختەھا پروتو پلاسم مدباشد کە شبیه به سفیدہ تشم م رع ودارای 
آزت میباشد یس تاموقسکەہدن درحال نمو است اد می بخوردن ف قاع 


آزت دار مشش احتیاح دارد 


ك۳ 3٦‏ ابوعا۵ لیرو امم کی دیگر ازفوائد غنذا امعاد لبرو وڈوہ است 


اہن جہٹت اأست کہ دس از حر کت با نے 7 زیاد و ورز سٍ مبیل اآدمی تا 


فصل نخدىدت ا کہ 


بدشثر مدشود زیر ۱ مواد ذخیرۂ بدن بر ای انحام کار و حرکت بمصرف 
رسیدہ وبابد بوسیلۂُ خوردن غذا متا موادی حائشن آن دے 
مقدار وجنسی غذا _ غذاحائیکە آدمی ہمصرف میرساند ازجہتہ 
مقداروجنس در کردکان شرخوار وخردسالان وجوانان وبیران متفاوت 
است ۔۔ چنانکە مشاہدہ کردہابد غذای کو دکان شبر خوار فقط شراست 
سی از اانکە قدری بزر کا شدند علاوہ برشیر بعضی ازعذاما کہ 2 ارش 


بے 
۵ 


آن آسان باشد عالنت اش وایگرشت وشبر .- نج مدنوائند خورند ولی 
بعدھا دی یس از سن دوسالگی کودکان سہساری از غذاھای معمولی را 


ممخورند ے فَْيَتَا مقدار عغذا بەنسبیثٹی کہ سن بالا میرود تدربحا اضافہ 
منگر دد و نوع غذا نز تفر فسکلد علت این تغسرات این است کہ 
ث2 ْ7 7 7 گر عم 

دا ھا دارای بث عمل لمساند عے غذاھای ازرت دار مانہد قوقت و 
لخم مرغ وشیرندشٹر برای اجادیا لہ ھای حد یل نکار مروند شائر اہن 


نامو ق۔ بدن بدہثثٹر احتیاج سو لد باخنهہ ھای حدابد دار :- ( ناسن م٢٢‏ 


سان کا بابد آدمی انگ غذاھارایدئث ربخورد ویس‌ازا ننه دورھ لمو 


بدن‌خا تم4 5 تن غذا سای ازرتدار کترلازم مدبا و کا و وط پر ای تر میم‌نا خنەھا 


با ید بمقدار 71 مصرف شود اما غذاھای بدون ازوت (مواد نشاستەای 7 


۳ 


چرہی 2 قند) فقطل دمصرف اد حر ار وبرو ر سیدہ ومقدار زائد ان 


کن چری دربدن پس انداز همیشوذد ہت بن حرارت تولید شدہ برای ہرم 
نگاء داشتن بدن ( در حدود ۳۷ در جہ) دمصرف عبرسد ‏ و اٰح اسث 
کہ مقدار هٰذا وجٗس ان در ِصل ھای وم و سرد ساث اندازہ وس شگل 


سشان با سجاد حرارت احتیاج داردے تہج اس 7٦‏ در زمستان و ھوای 


سرد بدشٹر یه عَذا مبیل داشته و در ھوای لم اشتہای زیادی بخوردن 


وڈ عذ) ھا 


غذا نداریم کرادت قتاعاق گجاڑای ماس بے و سی ٹی زائرھن 
سرد بیشٹر مصرف ملنما ٹیم ٠‏ 

غد ای کو ن کان‌شیر خو ار - بدن کودکان شرخوار سرت درحال 
لمواست بدین‌جہت کودکان بەغذای آزوت دار بدشتر احتناح دارند. مواد 
لازم برای نمو بدن کردکان درشر کە تنہا غذای افزابت وجود دارد 
ھواامی اھھنتازوای اھ ترھوجارعادی وم ظا موا 
دارای مادۂ فندی است موسوم بە لاکتوز (۷) یاقند رن ے اثاً چرہی 
نیز بمقدار کافی دارد-ر ابعاً نم‌ھای لازم نز درآن قدر کفات موجود 
است مخصو ب ماقشنغاى اسکی گنرای مر انکور ابا پاٹ لم را 


دا شش ر مادر د رای کودكک ہر بن غذاست زیر ا شامل تمام موادی 


فقاو تہ ہن 
اشت کہ براینمولازم مسباشد وبعلاوہ غذائی اسٹ با وہدونمکروب ۰ 


7 
ىی ھر سق اعت مکمر ہك 


شبردادن بکودکان بابد منظم باشد الع 

مطفل شبر بدھند و در مدت ھت ساعت شب (از ساعت ۰١وشسنا‏ 
ستاعت ٦‏ صیج () طفل‌را درحال استراحت و خوابں بای بہُذارند : 

عاور لک ٤‏ دنہ تہ ٠‏ ہر ٭ن غذا رای طفل نوزاد وخرد شال شیں 


7 


اولی ترفوقکه مادر تنواند دا علل مزاجی طفل خودرا 


مادر 2د 
شبر بدھد ممکن ن است بوسیل دایه وباشر حبوانات ( گاو و ہستتھا 
کودکان را غذا بدمند . 

اما چون شبر اہن حبوانات از ز موقع دوشیدن تا موفم خوردن 
آلودہ یەمیکروب کر دیدہ وبا ابنکه یکن است حبوان میثلا بمرض باشد 
بابد أنرا بوسایلی کہ 2 ذکر میلمائیم عاری از مبکرب و پاك ہنمابند 


چون آزماہ ہ ششم ں٠‏ دحل ممڈ لن اُسث شبر مادر کافی نماشد ملتوان ہو سله 


اص٥٭اںد٭‎ )۱( )۔ہ×٭۵ز٢‎ )١( 





فصل نخسٹ -١۱مے‏ 

اغذیہ مخصوصی مائندحریرہ ارد کە قدری آرد مالت بآن افزودہ باشند 
تغذیه طفل کمکكک نەدود ( مات عبارت از آرد جو سبز شددە است کهھ 
شامل مادہ مخصوصی اشست شیه ہمادۂ عامل اب آب دھان کہا وا رش مواد 
نشاستة را آسان مینماید ) ۱ 

غذای خر۵ سالان _ پس از اتمام دورہ شبر خوردن چون بدن 
3 دکان درحال نمو مداشد بغذای آزنٹدار احتیاج زبادی داشته وہاین جہت 
باہد شیر تخم مرخ وگوشت وہنبر ازغذاہای معمولی آنان باشد ازطرف 
دگر چون درابن دورء کودکان حرت زبادی مینمابند وھاھیجه های 
خودرا بہوسته ہکار میاندازند باغذیہ 0+9 تو احتیاج دارند . 

بعاور خلاصہ برای یک طفل چہار ساله میتوان مقدار غذا را 
درحدود زیر معین نمود : 

غذاىی آزوتدار اون کت ہاتخم مرغ صؤ نامہ گرم 

غذای نشاستەای مانند سیب زمیلی نان بابرنج درحدود٥ ٥‏ 2 م 

علاوء براین مقداری مرہا یامیوہ تازہ باغذا بابد بکو داد داد اہن 
مقدار غذا دومرلیه درروزدادہ میشود ولی بہثر ت کهہ عناو ا 
ھ رقدرممکنباشد و سک باشد صبح ھا ھم دوفنجان شر ہا کے ان 
وی تخم مر غ کافی است . قہوہ وشوکولات برای اطفال مض بودہ و 
بہٹر اہنست کە حتی ازآشامیدن چای ہم جلوگیری نمایند . 

تاسن ٢١‏ سال ملتو ان بہمان ٹرٹثیب غذای خر د سالان‌را تنظیم 
ٹمو مفاکٹز انار آنہار | اضافه مدنمابئد . دردورہ دوم خردسالی کہ 
از سن ۱۲ا۸ سای اأست مواد ۳ سی غذا ھا مائند حالت ف ہل اسٹ 
فقط مقدار آن شسبت زیر اطافه مسشود: 


مادۂ آزوت دار درھربکك ازغذاہای شام وناہار ٣٣٣‏ گرم 


.١١-‏ غذاھا 


سزبجات ٢ ٠۰+‏ گرم اق ٠۰‏ کم که بن قدری مربا یا 
مبوہ بابد آفزود . 

غذای حو اثان - مقدار غذانکە در ٢ ٤‏ ساعت برای جوانان لازم 
است اآزاہن فرار است : 

مواد چربی۔٭ ۹ھ موادنعاستەای ٠۰‏ گرم سمواد ازرتدار 
٭٠‏ گرم. درصورتیکە غذا بیش از اہن حد خوردہ شود مقدار زائد 
آن بمصرف سوختن نرسددہ و شکل چربی در بدن بس انداز عدشود . در 
غذای جوانان منداز عَادۂ اخوت دار نستا ایق کمن باشد ۔۔ زیرا بدن 
جوادان درحالت نمو سریع نبو دہ و مادۂ آزّت دار را فقط برای ترھیم 
بافت ھای خود لازم دارد - و اگرمواد آزوت دار را سش از حد لازم 
بھرفی ساسائت انآ سرت وس ھت سی وا 
ارہ اور گا لوس ان گال سک اس سب اھ 
سماری نقرس شود . 
آشامیدن چای و فہو : بمقدار 3 سلب تحر یکگ گن ا ار شش شدہ 
ومواد ذخیرہ بدن‌را ہمصرف میرساند بناہرابن برای جوانان‌سودمند است 
مخصوصا جوانانیکە بکارھای فکری بیشٹر اشتغال میورزند ولی باید در 


سہ ہم 


قفظر داشت کە اصراف دراشامیدن انہا فوقالعادہ زبان اوواسشت 

اما جوانانیکە مائند کار گران بکار ھای بدنی اشتغال دارند باید 
زبادتر غذا بخورند زیرا بابد بیشٹر فضوہ بمصرف برسائند - برای این 
منظور بععای ہ ٦‏ رم چربی ۹۰ ائرم وچجای ہ) کرم موادنشاسنەای 
ہ٦‏ کے صرف نماد - بعلی بمقدار غذامای کر مازای اضافه نمابند 


و مقدار غذای ازت دار رابہمان یں ثات نُاھدارند : 


٠۰۶ل‎ ٣1٢0۱۷٢٠٢ ٭٭ا (؟)‎ )١( 





فصل نخست ٣١ے‏ 

غذ ای پیر ان ٭ نس تز انت کہ سران ازخوردن غذاھای از وتدار 

حہوانی اجتناب نمابند وسجای ان غذاھای کاو بخورند ز برا ازتجز یہ 

وسوختن ناقص غذاهای از وٹدار درہدن اورہ واسید اوریبك تولید میثود 
کە ممکن است بدن بخوبی تواند انہارا دقع نماید . 

اہن مواد سمی درہدن باقی 

عااق الو را ستار مس اود 

درصورتلیکە ازتجزیە غذا های 

آزت فارقھی موادسمی ابحاد 


نمیگردد بنا اق بس ن غذا 





فور اوت اما یگیاھی سرت شکل )٥(‏ ہار میٹلا بہ نفرس ۱ 
ویتامین‌ھا. ضر ازمو ادی کە ذکر شد مواد ت موسوم به 
و شامین ھا(١)‏ در غذا ھای معمولی یافت میشود کہ وحجود آ2 ااخرای 
تامان سلامتی بدن فہاہت لزومرا دارد۔۔ بطور کہ نمودن آنہا درغذا سہب 
اہجاد اختلالات شدبدی شدہ و بالاآخرہ شخص را تلف میکند . 
وتامن‌ھا بٹھا درغذا ھای نازہ موحجود بودهہ وغالباً درحرارت 
زباد مخصو سا درحرارت ٢٢ ٢‏ درجہ فاسد میشوند . باین جہت اُست 
کە درغذاھای ماندہ و غذا ھالکە حرارت زیاد دبدہءاند وبتامین ہافت 
نمیشود ودر صور نکےە عذا ھای آدم بی منحصر بابن 3 نه عٰذا ھا باشد 
اختلالات شدبدی در راندامھای مختلف بدنا جادممدو د وتنہ ا علاج آن 
در اہن موارد بطور کہ درجانوران و انسان تجربه شدم است خوردن 


وبتامان ھا وغذامای تازہ وٹامان دار ات :. چند قسم و منامان تاکنون 


۷۱:٥٠٢ )١( 





ے6 انت غٰذا ھا 
کہ نتاامت ان آپا مختلف وہرای تمیز انہا ازیکدیگر بحروف 
8-۸-:)۔-(1 نام بردہ میشود ازاین قرار : 

)١‏ وبتامین ھاىیھ _ درزردہ لخم مرغ وشیر وکرہ وچربی‌ھای 
حیوانی وروغن ماھی وبعضی ازسبزیجات مانند اسفناح وہ رگگ کلم بافت 
میشود نبودن وبتامین ھ۸ درغذاھا اہجاد اختلا لات درچشم نمودہ ومکن 
است بەنابیائی منجر شود- علاوہ براین وبتامان پر درنئمو بدن مؤار 
بودہ وعمل تغذیه باف تھا را منظم میکند . 

۴ ویتامین ھای تا درپوست حبوبات وغلات ومخمر آپ جو 
و در بعضی از میوہ ای 'نازہ مائند أنگور و مرکبات و فندق وبعضی 
از سبزہجات مائند شلغم وھویج واسفناح بافت مدشود ‏ درشیر وزردہ 
ہفرع وہمقدار کم درگوشت ومفزوجگر سیاء نیز وجود دارد . 

نہودن ویتامین (88) درغذا ھا سبب بروز اختلالات شدہدی در 
سلسلهھ بی مدشوٹ : 

٢‏ وتامین ھای (()) - این ومتامان درب رکەناز بعطٰی ازگاەھای 
بی ئا کی کلم کاہو واسفناج ودرمیومھا مانشد ھلو سیب وزردا لو 
ومخصوصا درمیوەھای ترش ازقبیل پرتقال ولیمو و نارنج و کوجہ فرنگی 
و نان درسیب زمللی تازہ یافت مدشود . درطحال 7" و" 
نز وحجود دارد 

بران وقابق ا وراخرہ سبب کم خونی وضعفوجربان خون 
از لەھا مدشود . 

۴) وبتامین ھای 0ا - درروغن ماھی و زردہ تخم مرغ ہافت 


علشو ٹک ۔ 
سان 


فصل نخست ١۱ہ‏ 

نہودن ویشامین ل1 در غذاھا سبب ایجاد مرض مخصوصی میشود که 
علامت مہم آن نرم شدن استخوانہای بدن است . 

وارش وجذب مادہ ھای غذ ائی - بطوریکەہ کم غ!ذا در بدن 

باٹرشتہ تغیبراتی نمودہ قسمت مفید آن بوسدله ر کای میخصوص کہە در 

دہوارۂ رودہ ھا قرار دارد گرفتہ شدہ داخل خون مدشود این عمل را 

جذب مواد غذائی مینامند - تغیبرائی کہ در مواد غذائی تولید میشود 

از اہنقرار اُست : 


نجست در دھهان در دھان غدەھائی وجود دارد کہ دارای 





شکل (۹) عدہ ھای ہزاقی 





رشح دیخصوصیبودہو آئرا آب‌دھان‌مینامند 7 (مکل ٦پ‏ دھان ازآرشح 
س۵ حفقت 3 تشکل مسشود و ائرمہمی در هسم مواد لشْاسته مانند نان دو 
وبراج دارد ہر کاء بث قعامه نان خشکیرا بامتتکیئ جو یم بس ازائد کی 
حجس میکندم کہ حم آن شمرلن میشود : ان تغیبربواسطة تمدبل مادہ نشاسمه ای 
(١()‏ 


7 - سے سے سے 
ں4 27 مر قندی ش‫ ه۸ در مبوھ وجود داشنه وو انرا گار لوز 


مبلامند گلوکوز مستقیما قابل حذب مبائد ۔ 






ڈو ام در م۵۷۵ی| _ دریوششں داخلی معدہ عدەھای ۵ اری اعت 


١٥١٢٤۷٠۱8۰٢ )١( 





بت اس غذا ھا 


کہ مادەھای ترشح شدہ از آن ترش بودہ و سبب گوارش غذا میشود . 
غذاہائکە در معدہ همٰم مدشوند غذاہای ‌آزوتدار مساشند 8۳٣8ی‏ 
نکر مغ وف وتر قت 
سوم ٹررو۵ہ ھا ۔_ دررودہ ہا کٗوارش غذا کامل مشود بابن 
معنی کہ قسمتی ازغذاھائی کہ در معدہ و دھان هسّم نشدءآند در آر سا 
تفسراتی نمودہ وکاملاقابل جذب میگردند ان غذا دررودہ بواسطة 
ترشحات غدەھای موجود در رودہ و باغدہ ھای‌خارجی مدباشند , غدەھای 
خارجی عبارتند از جگر سیا با کمد و بانقراس یا اوزالقةء ۔کید اندام 
مہمی اس کہ دارا یعملھای مختلف مباشد که 27 ازمہمترین ان 


ترشح صفراست ۵ صفرا مادہ اٰست زرد رندثا کہ از "کین ترشح 


شدہ و و اسطهة مجرای مخص وصی داخل اولین سیت رودھ کوچك 





سطح داخلی رودهہ شکل( ۷ ) کد و اوزاامعدہ 


لور الو سَزفائزرگہاست سے تر شحات آنمائندکد داخل رودۂ کوچكک 


ھیشوٹ فان ان .- دذر ٹوارش عداھا مہم مساشد زرا همٔم دھان ومعلدەدو 
کد را کامل سفند بالاخرہ عدہ ھائی 5ہ درسطح داخلی رودہ ھا واقع 


2 ات زا : . 
شدہ أند ائر مہمی درتثمبیل قوار ش غذا دارند ۔ 


غذا ھا ا۷ے 
دس از ا ۹ تغیدرات 20007 مجموع 25 گواری مدنامند 
ایجر ٣‏ لے قد ملرد كدا عا حئت تقسر نس اه آن ازراء 


روده بزراد دفع همیشود ۰ 





شکل (۸) قساتی از رودہ و مجاری جذب مواد غدائی 


فصل دوم 


ہے ۵ 
۱ بے ٌ بر مل بی 


بہتربن نوشابه ھا برای بدن ای بت خالص است ۔۔ نوشیدن آپ 
درشبانه روز برای بقای دک و بہداشثت شخص ضروری است وہدون 
وجو د آن زندڈٹی فیکن نملساشد - چنانکہ تاریخ نان میدھد اولن 
ماکز اجتماع بثر برای سکونت در کنار رود خانہ ھا و شط ھا 
ودرباھا وہا چشمہه ھا ہودہ است ودر مین نقاط شہرھا ایجاد شدەاند ۔ 
امس وزہ ھم بطوریکه مشاھدہ میکنیم با گیزہ ترین شہر ھا درنقاطی بنا 
شدەاندکە مجاور رود خانه وہا دریا مدباشند زیر | بطوریکە بعد خو اھیم 
کرھ شر آت علاوم تہ مرک افامستن بای شتا اک کنا 
داشتن شہر ھا نہاارت لروم را داردے 

ضفات آب آ شامید لی 7 را کہ میاشامیم بابد دارای صفات 
زیر باشد : 

۹۔- آپ آشامید نی ہایں صاف وبی رنب باشد - یعنی اھر 
انرا در یك تنگی نورق ا تد ان ماورادآن اشباء بخوبی دید شود 
آب خالص در ضخامت کم ہی رن و در ضخامت زباد آبی رنگ است . 

٢۔‏ آب آشامیدنی بابد ہی بو باشد _ برای ابشکە اطمبنان 
حاصلشو د کہ آپ آشامیدئی فی بواست ا ا در کی مبریزیم بقدری کہ 
پر نشود و سیس 0ر ا ہشدثت حر میدھیم وبعد آپ آنرا خالی میکنیم 


اکر ۰ ابنموقع ہوٹی استشمام نشد معلو ۴ متشو د کہ اب ٹی بواسٹ ١‏ 


آب آشامیدنی -۱۹۔ے 
ہے آپ آشامید نی ہاہیں و ارا و زا باشد ار رون اب 
دو ا٘سعلۃ وچرو د نمث ای معدنی و گاڑھا ,۴ است کہ در آن محلو لد 
چنانکه آب مقط کر اڑا فوسیزی رای بگٹرسا ہر ارت آپ رت 
تارف کش اذ ٤‏ درحە و سثثتر از ٥‏ درحہ ناشد زرا ام درحة 
حرارث آب زبادٹر از یائز دہ درجه باشدرفع ععلش نمیکند ودر صورکہ 
و کشر از ٤‏ درجه باشد تولید اختلالہائی در ھتاہ کر ارش مسثمابد . 
آماستن آت پخ نظوریکه درسطی ارفاط کور ما معبول امت 
مض مسباشد . 
مواد موجود در ٦‏ بھای طمبھی ۔ آبہای طبیعی چون ازطبقات 
قش جامد زمان عبور میلماشد موادی زا در خود حل ممکنند وھجو قت 
بحالت خالص در سطح زمین دہدہ نمیشو وب جرادھار ارات از اہن 
قران اث 
۹۔ گاز ھای محلول در آب ۔ اب آشامبدنی دارای گاز ھای 
ضا امت کمیت تہ ٣۷۳٢‏ کن رشان وس ھوافت رق 
جوشیدہ دارای کاز نبودہ و باین جہت ہی مزہ بنظر عیآبند . برای 
ہا یکن مرا انی اسامل شید گان ام گسا ان فک 
را در طظطرف پا کی ربخنہ و آئر || شدت حرکت دھند . نبو دن تن ن 
در آب طبیعی دلیل پر وجود نزاغالی در آئسٹ . مواد آلی موادیرا 
1 بند کە از موجودات زندہ یعنی جانوران ویا گاھان بدسث میآبد . 
٣۔‏ نمث ھای محلول در آپ - مقدار نمکہای محلول در آبہای 
قابل آشاممدن بان 5 ١‏ و ٣٣‏ ساتی 5 در هر یتر ُستٹ و ھمجوقّت 


نابید مقدار ان نسکك ھا از "٥0+.‏ سانتی گرم تحاوز ین ان نمک ھا 


ہے[ ہے فصل دوم 
نے ا(۲ 027 
عبارئند ازکارور دوسودبوم(') بائمکك طعام ودنا ۵و دو اوسولفات 
دوشو(٣)‏ کے نمکگغ ھای آھکی آت زباد باشد صاہون در ان خوب حل 
نملشود وحبوبات درآن خوبی ینہ نملشوند دیس اہن قسل اب ھا برای 
آشامیدن ملاست اسلند . 
۴۔ مواد۵ آ لی ۔ بطوریگ در بالا ذکر شد اب اشامیدنی نبابد 
دا رایمواد 1 لی باشد مواد ا مک ن اُست حبوانی تا آماھی باشند ٹ×وجو ق 
حبوانی بلشثر مضر و سیب آلودقی ات ملدشود ۔سوجود مواد 


مواد 12 یىی 


ا لی دراں بدین طریبق مشخص مدشود کە تنگی ا را ہك | الی دو روز 


در حرارت ۲٢‏ درحه نگاء میدارند و مواد الی در اك موجود باشد 


با ذکر نمودیم اون ۱ وحجود میکروں ھای موذی در ۱ بے سبہب ساد 
سماری ھای ھا لرناک5 ىی ماشود 7 مثلا سماری حصید و وا و اسہال و وی 


اغلے تو ہی ا اب ہیں رات م ڈرند بعنی آناستن آر ب آلو دھ و4 میکر روب 


او 


سس 


اش سہب تولید ندمار یہای نامبردہ ملدشود ۰ ضشجنان عدہ ای از 
ترم ھاء یىی انگل دار ای نجد مھای کو چکی ھستند کە مکن انث درب لودھ 
و از ور ردن اما 1 لو دہ ب4 تخم اہن َ و ک رمہا ل ھی س عمبنلاشود ۰ 

اما بابد دات- کہ ا ھای طہیعی صىحو قت عاری از ممکروب 


اسااقوا شس اوت ھای موجود دراِن اپ ما رت ازمدکروں ھای مولد 


صسص تبمودہ واغلب ازمیکروب ھای بدون زبان حسوب مدشوند ۰ بناہرابن 


)١(‏ حمتاآل١30‏ ءل ۲۰۱۰۰٣۷۰‏ م(‪2۸) (۱) سظ1 ا +امصما یی 
580۱۱٥٢ 1 8٥٥١< )٢(‏ 





آب آغامیدنی ٣ند‏ 
عدۂ مبکروب ھای موجود درآب چندان مہم نبودہ بلک باید نوع آنہا 
را در نظر داشت . 


تعیان نوع میکروبہای موجود فرات بوسیله امتحانات ڈذرہ بسٔی 
انحام کرد ٠‏ سرالا ان ک5 درھرسانتی مثر 023 6 ۱ 01 


یىی * ٭* ١‏ میکروب 
داشتہ باشد خیلی خالص سوب مدشود مشروط پر اہنکه ان مبکرویہا 


بی زبان باشند بعنٰی از ممذروب ھای مولد سماری نباشند : ہن عد٥‏ 


میگروبہا ہن ٭+×+٭ ۱و +٭+ +ها ماشد باز مدتوان انرا خالٰصس دانست ولی 


۱ 7 سش از این باشد کشدف دودہ و قابل اشامدن نیست ٠‏ 


آبھای طربیعی ٭ ابہای طمدعی عبارتند ازات رو دخانه۔اب چۂمه 


آب چاو آب ہباران . 


١‏ آب رودخاله ۔ آبہای باران پس از فرودآمدن سطح زمین 


صصیے 


7 شعت منقسم میثر دلں - قسمتی تبخیں شدم و قسمتی درطبقاث ورزمان 

نفود لمودہ فرو مبروئد وقسمت دنگر درسطاح زمان حجاری شدم تشکل 
: کی 7 ١ك‏ سی 

نہرھا و رودخانه ھارا مبیدھہد. اب رودخانهہ عموما:واسطھ حر مّ‌ دارای 

مقدار زناد یگاز ملباشد +7 ۱ 5 ۰ ٥‏ سانتی مثر مکعتب درھر لتر) مواد 


معدلنی انہا نز زباداست علا وہ نان دارای تر کلماتٹ أُمُونہاك نیز مدباشد " 


معمولا در آبپ رودخانه مقدار زبادی مواد نے حیوانی وکیاھی 
وگنہ گثری س وت ناقق شسعضد غر سا فان ماکان اکیرما 
و دھات سکدر ند بسشثر آلو دہ و کشیف مبباشند ۔ مثلا آب رود خانه 
بات قمل از عبہور از شہر پارس در ھر ساتی مثر مکعب موہ ۳٥٣‏ 
سیا وت دارد ولیٰ تی ازعصور از شہر نامبردہ عدهٴ میکروب ھای اق 


ڈذر ھر سانتی مس مکعب ف عمج +ۃ. ‏ مارسں -. 


ڈ٣‎ )١( 





نک کات فصل دوم 
بنا براین آب رود خانہ ھا وشط ھا کہ از آبادیہا و شہرستانہا 
شکوز ند برای آشاسدن شاسته نستند فگن آنکه تصفيه شوند . 
۴٣‏ ۔ چشغمہ ھا ۔ قسمتی ازآب ھای بارانکە درزمین نفوذ میکنند 
ازانکه بطقہ 


ازطبقات ترفن عبو 7 ٹھ بقسمت ھای عمیق میر سد ۔ پس 


غدر قابل نفوذ رسیدند در ا جا جمع شدم و مذبعی در زیر زمان تشکیل 





شکل (۹) چٹه 


میدھند دراین صورت مکن اُسٹ فشاراں سیب دک راھی بخارج بیدا 


سم 
7 


نەمودء وجربان باہد وہابن طربقہ چشمہ اہجاد شود(شکل ۹)۔ آب چدمه 
چون معمولا از طبقات ضخیم قشر جامد عبور تردہ تدر سا تصفيه شدہ 
اسٹ زبرا درعمق پلج مثر خالك عازی از میکروب اتی بثا س ان ات 
چشمہ هائیکە از طہقانی ہضخامت شش الی ہفت متر عبور میکنند قابل 
آھا میدن میباشد . 

پس اف چشمه بہلنرین آت ھای آفامة یع ات زرا دارای 
میکروبہای موذی ہبودہ وباندازۂ کافی ھوا درآن حلول است وننز مواد 


معدنیحل شدہ در آن غالبا بحد کافی است ۰ 


آب آشامیدنی ص٢۲‏ 
الہتہ 1 اتی نافذ از اراضی آعان پانمکی ور نماید مقدار 
زبادینمث و ترکبات اھکی را درخودحل ممکند وت چنین چشمەھاثئی 
برای این مامت نبست دراہ ن کونہ ا ا چنانکہ ذکر تدم صابون 
کات ننمودہ و تبدیل بہ لختہ ھہای کو چکی مدشود و جن سز جات 


وبقولات دران بخوبی پخته نمیشوند . این قبیل آبہارا آپ سلکان کو نل 





22 ) 0۱( چشمہ کثیف و آلودہ 


رای ا کے آپ چدمۂة را بتوان بمصرف افاستتق رساند باید از 
اتدای چشمهہ آپ را بوسدلة لوله 75 بوسیلة معحاری سر دو شدہ داخل 
درانبارھای پاکزہ نمابند 2 اط راف چجچشمه ھارا نی ب یں بالگ نگاء داشت 
تا آبہای آلودۂ ھموجود در سطح زمان داخل دراں چشہہ نشدہ و سیب 
آلودکی آن‌نگردند. شکل )۱١(‏ 

۴۔ آب چام ۔ آبہا مبکہ بزمین فرو میروند چون بطبقة غبر قابل 
نفوذ رسند وراھی بخارج بیدا ننماند ٹشکیل مخزرن ھای ُ3 زمینی را 
میدھند دراین ال مل سان چاء ار خارج میکلند اپب چاہ غالبا 


پا اُسٹ زرا درضمن عبور از طبنقات زمان کاملا تصفبة شدہ اُست : 


کا کات فصل دوم 

متا ھرقدر چاہ عمیق تر بات آب آن پاك تر است ولی چون 
جربان ندارد ھوای محلول در آن کمتر از آبہای جاری است ۔ برای 
ابنکه آب چاە عمش باك بودہ و آلودہ نشود باید نکته ھای مہم زہر را 
رعابت نمود : 


الف ۔ آب را بوسیلۂ تلمبہ از چاء خارح لمابند ٹا اشباء کئیف 


و الودہ د4 منکروب داخل چاء نشدە و اب زا کف تثمابد 





شکل )۱١(‏ چاہ باك کہ بدالہ آن برقابل نفوذ است 


ب ۔ بدنه چا را بابد لااقل تا عمق شش متر از جسم غر قابل 
نفوذی مائند سمان ہا ساروج ہوشانند تا آپ ھای آلودۂ مو حود در 
سطح زمین و ان )ہرس ار اجار داغعل فرب 

ج ۔ در مجاورت چا آب چاہ ہایکشف ومستراح احداث تنمابند 


زیرا ممکن ات اہایکشف وا لودہ دیکروبٰ نفوذ نمودہ و داخل در 


21 آشامبدنی ى ۲١۵‏ بت 


سم 


. چا شود چنانکە مک رو دیدہ شدہ دہمان طربق سماری حصمة رات 
ٹمودہ وعدہ زبادی را مل 1 ڈہ اِست . شکل (٦ ٢)‏ 











کا 
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7 سر 
وت 


۹ اص عم مم تر 

ص بت رسبسر 
شکل )۱١(‏ چا کئف 7 بد نا آن . لفوذ اِست 

۴ َ‫ آآپ قنات !باکار از پچ آپ قنات با کاریز نل مانند نے چکاہ 
اس ولی چو ن جر ان دارد ھوادران دلشٹر حل شدہ اُست : رای 
استفادہ ازان نز بابد مائند آب چشمه وچاء نکانی کہ ذکر شدرعابت شود 
تام | بب ہا ران -‫ اب باران‌خالص ثران ابہای طمدعی اُست ولی‌اوان 
قطراتباران نا شامل‌ذرات گردوغبار هھایمنٹشر درھوابودہ وینا براسن 
برای 0007 اآست زیرا نا اٹ شامل مکروب دفٹتری باسلباشد 
اما یس ازنیم ساعت کە داران منظاماسارد ممتوانانرا اشامید زیرا درابن 
حال آپ باران ا خالصس دوڈہ ومقدار کافی ہوا دران محلول اُست تر 


بعصٔی از نقاط آپ باران را برای آشامیدن ٹن خبرم میکنند بعنی معمو لا 


سم 


اب باران ہام ھا زا دوسيلة حراھای ح2صو صبی داخل در آبپ انار سای 


کرو فُصل دوم 
ورک سسثمائئد ؛ کر این عوارہ بابف اعتمام و خر اق کامل کنند کہ 
محرا ھای آن باك و مخزن ھای آن غبرقابل نفوذ ہاشند . این خزن ھا 
را معمولا درمکانی بالا تر ازسطح زمین بنا میکنند و دربعضی از موارد 
رای اطممنان آنہای باران‌را ازطبقات شن ریبز عبور دادہ . سیپس داخل 
در مخزن ھا ممکنند تا کاملا تصفیهہ شوند . 

آب انبار و حوض ۔ آ آب انبار در صورثیکه ہا مواظبتکامل 
پرشدہ باشد اق اقاستدنق ضرری ندارد پعنی اولا اوت پالکرا مانند 
آپ چشمہ برای ذخبرہ نمودن اخثیار نمابند انا محرای آنرا کاملا بالگ 
5ء کاریف ر۳۴۷ اتا غتار :ا کو قابل سر ذفان 

نا سو اون برقت سک ات ابا ا اور گنت بت 
وفاق ای افاشتان سرق رس 

در نقاطی کہ آپ قلات و چشمه درحرا های باز ) مائند جوی ھا( 
در داخل شہر جاری است باید در بالث تگاھداشتن حراھا مراقفت 
کویشل آ ومن شاو اج شی کات اف و اعت 
حوض ھا در آن تمانعت کمند ضبن شست وشوی لباس و پارچه در 
جوبہا بابد ممنوع باشد زیرا غالباً سہب ہروز بہماریھای خطرناك میشود 
اشاء- ارف و کلت و لائی: ھا رو خرتارانابف در علی فت وطو 
دھند کە آت ان وارد در چا ھای عمیق شدہ ر داخل در حاری آبہایٰ 
مشروب شود 

پچچال و آب بج ۔ استعمال پیخ بطوری کہ در فصل تاہستشان 
در کور ما رایچ است گاھی سبب ایجاد بیماری میشود زبرا ممکن 
است آپی کہ برای تہیہ پنخ در پخچال ھا بکار میرود از محاری کثیف 


عبر سم 
خ٭ روی‌انہا دوشیدہ نشدہ باشد عبورنماید وشامل میکروب ھایىی منعددو 


اب اشامیدنی ۳ے 


موذی باشد وچون سرما ممکروب ھارا معدوم نمیکند درموقع خوردن 
بخ بیماربہای شدیدی عارمض میشود ۔ مثلا میکروب بہماری حصبه کہ تا 
دہ درجه زیر صفر زندہ سنازددکتای درموقع ان ب عای گنت 
و آلودہ داخل بدن شدہ و سبہب ا ساد اہن سماری ممشود. 

پس بخ را موفعی ممکن است با اطممنان استعمال نمو د کہ بقن 
داشته باشند اس کہ با آن 38 تہدە شدہ است پاك و عاری از ممکروب 
میداشد والا بہتر است کهھ ظرف آپ اقاستین را درحاورت قراردھند 


ا کثافات ان داخل آب شود . 





- 
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چنانکە ذکر کردیم آب ھہای طبیعی الا او وو کرای 
آشامدن مناسب نستند یس لازم است کہە دو سابلی آبپ ھای آھا میدنی 
را فیل از استعمال تصفبہ بالات کا اه اررآان نار اث ازفا 
نکاتی کہ ذکر شد قابل استعمال ہستند و 72 درشہرھای بزر ں اکر اخاق 
چشمہ وقنات عم موجود باشند برای مصرف عموم کافی نخواعد بودباین 
جہت لازم است کە ا رودخانه ہا وشط ھارا تصفده نمابند از ایہنقرار : 

اول دالانھای ز پر زہپنی اسافذ ء غالباً نسفۂ آب در شہر 
مکی ا ایق ات لہ آب زا ازطاقات خلفی ےون دو سی اسش 
طببعی اب چشمەھها تقلید میئمایند برای این منظور دالا نہائی دوتا سە 
مثر پائین تر از سطح آپ رود خانه مل گنند ( در موقعی کە سح ٦‏ 
پان ترین حد خود مبرسد ) بعاوریکە امتداد اق دالانہا موازی با 





شکل (۱۴) دالان زیر زمینی :افذ 


تصقيه ات بے 
واقع بین جدار دالان ورودخانە تصفیه شدہ وکم کم داخل دالان‌میگردد 
بدین طریق درضو زنک شفامت طارفا تکافی رد وا آت رودخانه خیلی 
آ لودہ نباشدآب‌ہخوبی آصفيه میشود شکل(٣۱)‏ البتہ در اطراف دالانہاداید 
شکافی وجود داشته باشد کہ آبہای آلودہ سح زمین داخل آن کردند . 
دو ہم چاہ ھای نافذ۔ بای دالان در کنار رودخانه چاھہای متعددی 
سنتد آب رودخانه مائند حالت قمل در ضمن عور از طبقاث واقع سن 
رود خانه و جدار چام تصفيه منشود در ابْجا نیز بابد بدنه چاە راتا 
ای سای شی قابل سرد کا ازافت غاق عق ان آےشرد 
کردہ داخل شدہ وتصفیه ان بخوبی ‌انجام پذیرد . 
سوم استخر ھای آصفیه ۔ ابن استخر ھا بطریقی ساخنه 
قم آبف کہ بن آنح شر قابل ود بودہ و در تە ان محاری از لولەھای 
سفالی یعنی طبقه قابل نفوذ قراردادہ آند . در روی این لوله ھا طبقە٭ای 
ازقطعات سنگك ھای درشت ودر روی آن بك طبقہ ازسنگہای کوچکنر 
ودر روی آن بك طبقه از شنہای ریز وبالاخرہ درروی آن مث طبقه از 
شن ھای بسیار ریز الك شدہ قرار میدھند بطریقی کە محموع قطر این 
طبقات بک متر و بیست سانتی متر ممشود و ہر روی آن آپی کہ باید 
تصفيه شود بارتفا ع کمی ھا ساتی یئ ) ٹراز جاردیا نتار 
-٦‏ زیاد نبودہ و سرعت عبور ننمابد . بدیہن طربق آب در ضمن عبوراز 
ان ات وختارز بثالق ال عاق کین مه مٹفرد۔ شکل )٢١(‏ 
ثصىبہ آبپ در اول کامل نلسثٹ زیرا آپ سرع از طمقات عبور 


از بث ال دو روز ذرات معلق در اب اہ نشین شلھ 


مد تا 


ری بس 


:فارت قصل سوم 


کیم 


و طقه تصفەجدہدی 


1 
72 
ا 
۳ 
7 


نز درستٹ میشود کہ 
ازذرات معدنی معلق 
درا سر رب ھای 
مو مود فراآق وشزہ ھا 


03و ک۸ پ0 و 2 کو ا کی 
و مواد ا لی نشکل روس ےچ 7 کت 


تک 

کت ا وت ات 

ىافتهہ است پ اھ عیس ات حطر ًَ 
: ٌَ 

ان طْقَه حدید آصفده × ٠٦ ٦‏ 

بن طہ ۱ 

اہن است کە سرعت ۱ 0 


نفوذ اب را کم میکند شکل (1:8) آمضی :سنا آت 








و نز چون بشدریج ضخامت طبقہ ای کہ از رسوں ٦‏ تولید نہ 
زباد ممشود مقدار آئ کہ عہور میکند کم میگردد در بن حال ب یک 
اسنخر را با نماد تا 00 طمقة نامبر دہ سرعت ثشکبل 
یافنتہ وضخامت ان خیلی زود زیاد شود لازم اسٹت ہر بانزدہ روزبت 
مر تہ سالک تردن 'استخرھا اف ہدام نما بند ولی ذر زمستان چون درحۃة 
حرارت رای نمو میکروب ھا وخزءھا مساعد نلست ہر نکماء بات مس تنس 
کافی اُست ۰٦‏ ازطرف دک رای ا نک ھ۸(ذشہ اث آفاندن درشہرھا 
تسم شودباید عدۂاستخر ھا متعدد باشد تادر موقعی کہ با کر دن‌استخری 
مبہردازند ازاستخرھای دیگر بتوانند استفادہ نمأابند شک ل(ہ 5 بہرحال 
با ید دانسٹ کہ 5 طمقة تشکبل س- از رسوب مواد معلق ابجاد نشلدہ 
اٰست آپ را نملتوان با اطمبنان اتال نمەمود 8 برای اہنکه طمقة نامیردہ 


زود تر ۱ بجادکردد در امر نکا و انگلستان قدری ۱ گل رس در اسآخں مر یز نل 


در ات کل ر سکہ غبر محلولند بسرعت 
راسب شدہ و مواد معلق دیئثر را 
نیز با خود ثە نشین میکند . در این 
حال میتوان ازروزاول آبہای خارح 
شدہ رأ ہمصرف رساند. 

در استنخض ھاى نوع دنک آب رادر 


ہو طافات سای مکتارت 





بلک دو سیِله لو لُ کہ سطح تہ بی 
آن سوراخہای کوجك متعنددی دارد 
اب را در روی شن ھای نرم بشکل 
قطرہ وارد میکنند بعلوریکە تمام آپ 


)۱١()لکش‎ 


ا ا 
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سر رٹ 2002820 
فرؤرفنەو ھدجوقت درروی شن ھاباقی نمدماند. در زی رطبقات لوله ھائیست 
کہ آب تصفه شدہ را خارج صلماید باىن طریق تصفٰده آپ بخوبی انحام 
کرفتہ و عد٥‏ میکروب ہای آن خبیلی کم مدشود. 
چھا رم۔ تصفیه آب ہوسیل قوہ ارقی ۔نصغفبه آب بوسیله برق بدوطریق 
انحام سگرد تصفہ بوسدلة اوواا تصفٰة نوسبله فروغ رو جع 7ا 
۹ ۔ آےفمة آپ لو سمل ازن۔ازن با اکسژن وک 
گازیاست ِ۵ 


بی رنٹ دارای بوی نافذ 
قدری شبیہ بہوی سبر بوسیلهٔ جرقه 
؛رەف اہجاد مدشود : 1 گازت رات 
میکروب ھا را معدوع میثماید و 
آب ہکارمیبرند بدین طری قکە ارفی 
اآست استوانه شکل با ارتفا ع زہاد و 
درداخل آن طبقاتی قرار دارد کە 


دار ای سور اخہایمتعدداست بطوربکہ 


ھر ساتیمثر مع ان ٠٣‏ سوراخ 


غی 


آوچاتٹ دارد اك 7ص ۸ب4 نشدہ وھوای 
دارای ازن ازقسمت زبریلن ان بافشار 


زبادداخل شدہ ۹ از ہائین سالا حربان 


و 





بیدا مکند 7 درابن حال ذرات آپ 


شکل (۱۷) اسباب :صفبەآب ہا ازن 


او ر‌ ہاب ھای گکنازلان شد ہم تمہ 


)۲٢( )(ّم_١ )١۱(‏ ا!ا)۷۔- صااپ“ سم چھلا 








تصفيه آب کنب 
ھبشو ند آپ تصفیه شدہ باین طر ین بہتر از آبہای وو شدہ با استضش ھای 
مذکور در صفحه ھای پیش است فقط ای را کە برای تصفبەیکار ممبرند 
بایہد شفاف باند این جہث قبلا آب را در استخرھا صاف کردہ و عد 
بوسله ازن ان راکاملا تصفبه مینمابند 
۴۔ تصفیه آب بوسیله فروغ روی بشش۔ابن وسله ہنوز 
تعمدم بیدا نکر دہ است و برای تہه آپ مد شہر ھا بکار نمبرود 
ولی درخانه ہامیتوان بوسیله الات کوچکی آب رابافروغ روی 
بئفش تصفیه نمود. 
فروغ روی بنفش ہوسیلۂ جرقه برق دربخار جبوءکە دراولڈشیشئەای 
ولا من نغا مت 
اسباں آن ساخلهہ شدہ است از لوله ششه ای کہ بدواتپہای آن 
قعلب ھاىی جرقہ برق مربوط بودہ و در داخل ان کمی حبوہ است کھ 
قسمنی ازان ٦‏ بخار تبدہل شدہ است - کہ بابد تصفہه شود ازقسمت 
باربك استوانہ مکٹرڈ ف- جا فروغ روی شمفش بان اثر نمودہ و عموم 


مبہکروب ھا ر تلِف منماید ۰ شکل ۸ ٢‏ 





_ 


شکل )۸ 0( اسباب آصفیہ ات نو ضیله فروغ روی بافش 





٣ ).-‏ قل ام 

خاصبت ضلد مکروی فروغ روی شفش خبلی شدرید اسٹ و در 
صورتیکه آپ صاف باشد ٹا فاصلد ٭۳ سانتی مر بخوبی اب را سترون 
(عقیم) مننماید ۰ 
اننھم ۔ ثلصضہ ٦ب‏ در خائہ ھا۔ برای تصفیەاب در منزل ھا ممکن است 
ظروف کوچکی بکار بہرندکە درآن طہبقائی ازشن وسنگك ریزہ وزغالر بختہ 
شدہ باشد اما بدہنطریق اب فقمط صاف شدہ وتصفمه نسگ رد زیر امت 


طبقات خیل یکم است برای اینکە آب 


وی 


بخوہبی آصقبه شود دونوع صافی ھای 


ط پہہم 


مخصو صی نکار ممبرند کە عصارتند از 
١۔‏ صاقی بافشار باصافی شامبر لان(١)‏ 


بن )کہ 





سا کا رلان نکنل ضو امت 
از استوانڈ کوچکیکە از چئی ساختہ 
شدہ ولی سطح خارجی و داخلی ان 
بر خلاف چیئ ی‌ھای معمولی لعاب ندارد 
بنا پر این قابل نفوذ بودہ ولی خلل 
و فرج آن خبلیکوچگ است . این 
اسنوانہ ہای کوچگ را ہاسم او لین 


سم 


سازندہ ان شامبرلان موسوم نمودەأند 7 








طر !قش آصفبه از ا0ت قرار آسثت کہ 
استوانةُ چینی را در داخل استوانۂ 
شف دیگری فرار دادہ و اتہپای 


))٥بص”ص(م‎ +۶۷ )١() 








تصفیه آپ - ۳٣۹‏ 
ہمخزن آب مر بوط میکنند ۔ آب ہا فشار زیاد داخل استوانۂ شہمۂ شدہ 
و از جدار صافی غاضرلان :گڑتنۂ داخل در ان ا واز او اج 
خارج میشود ومواد موجود درا درسطاح خارجی بافی مبماند ۔درابن 
نوع کا آئر ا تصشةُ بافشار 28 بند ۔ آپ سرعت عبور لمودہ و بخوبی 
تصفيه نمیشود بابن جہت بعوض ابن صافی ھا غالبا صافی بدون فثار 
پکار میبرند . 

۴۔ تصفيه ہدون فثار ٭درتصفیة بدون فشارعدہ ای ازصائی ھای 
کوچگ را بہم مربوط نمودہ و درآب داخل میکنند . آپ ازجدار صافی 
عبور نموده تصفیه میشود وبوسیل 


اولەخمندۂ خارج منگردد حرابن 


2 تخ یه 

صافی ھا نمر ذر آغاز ١ب‏ سرع غ8 ۳ 
٦ 3.‏ . 

میہُذرد ولی بعدا ذرات معاق در ا ۱ 
سم سم 1 ۰ 
۰ . 1 

اب ومیکروب ھای موجود درآن ٰ ِ 
درحدار صافی طمقةُ ازرجی تشکیل 5 


دادہ و خر ٹلیجه مانع عہور سرع 
آپ میگردند . شکل ۲٢‏ 

و لی چون بندر یج بواسعلة کثرت 
شمارۃ میکروں ھا وموادته نشین 


۰ 7 
سہ طىقة نامیردہ ضخا مت ئ3 





میکند حر بان آپ خیلی 19 میشود ۰ 


شک ١)‏ ٢)صافی‏ شامبرلان ہدون فشار 
اہن جہت با بد ھهمنتهہ ای با ح سآسة سعاح خارجی آنرا ہاماھموت : لکن 


پا امودہ و برای معدوم نمودن مکروب ۳ را در آپ جوش دا در 


لات نا وم 
ل و نہ قرار دھند تامیکروب ھای مضر بوسیِله حر ارت تلف شوند 
بطورکلی این نوع تصفیہ ھا بغبر ازتصفیه آب ہوسبلۂ ازن وفروغ 
روی بنف شکە ذکر تمودیم ازجہت نداشتن مبکروب طرف اطمینان نیسٹت 
شابر اہن فقط درمواقع عادی میتوان این وسایل‌را مورد استفادہ فرارداد. 
در مواقعی کھ بیصاربہای غفونی شایع باشد نمشوان این 2 نہ ایا 7 
آشامید بلکە باہد بوسیلۂ ازن بافروغ روی ہنفش وہاجوشانیدن وبامواد 
شیمیائی کہ تا ذکر مینمائیم آپ را تصفيه و قابل آشاسدن نمود تااز 
ابتلای بە بیماری مصون باشند . 
شام آصفیهآب لو سیل حر ارت۔ ساد ثرین طریق تصفيه جوشانیدن 
آپ است زیرا غالب میکرونپادرصد درجه حرارت تلف میشوند مخصو 7 
ممکروب سمار بہائیکہ دوسله آت سرات میکتد مائند حصبه ووہا واسہال 
خونی در حرارت ٭ ۷ درحه مدت دہ دقیقہ معدوم مدشوند. تخ مکر م ھای 
انگل نبز سہوات تلف 27 دند . اما نخم شکر وبہا بخصوص تخم سک وب 
سباەزخم وک از نسبت بحرارت مقاومت زبادی دارند با ہن جہت بابد برای 
اطمدنان مدث بست دققہ الی نیم ساعت برا +. ادرحہ حرارت دھند تا 
میکرو بہای‌آن‌کاملا معدوم شوند . تجر یه نشان میدھد کە ای حرارث ان ۱ 
تدر بجازباد کنند میکروبہای موحود دراب بحالت تخم میکروب( اسیو رڈ 0( 
در میآہند . تخم ھای میکرں ھا دارای پوست ضخیم و محکمی بودہ و 
حتی درحرارت خیلی زباد تلف 7 دند و مینکەدرجۂ حرارت آبپائن 
اك وبەہ ٣٣‏ الی ٤‏ درجہ رسید این ثخم ھا تبدیل یہ فنکن وب شدہ 


: یڑ 
و محد۵ا نمو ؤز تکذبر حاصل منمابند : ہابن جہت برای تصلبيه ھر فدر 


٢ )١(‏ ورڈ 





تصفة آپ یلالاے 


کہ تمکن است بابہد اب را سرعت بجوش ‌اورد ومدت دہ دقیقه ائرا درسد 


ملسم 


درجەحرارت 9 داشت ویس از ا نكکە کور شد محدداً انرا جوشاند 


ٹا اسیں ہائکه تبدیل یه شگکروت شدم آأند تلف شوند , 





شکل )۲۲٢(‏ اسبات لباڑ 


بوسیلە او )٢(‏ آب داخل ظرف )١(‏ مود اوله )٣(‏ و )٤(‏ این آب را 


بظطرف )٥(‏ مببرند کہ درزیر آن شعله ناشن )۷( وائم است در این ظارف بواسعاە4 
حرارت اب ہجوش آمدہ بغار میشود ۔ سیس از مجرای )٦(‏ و (۸) گذشتہ تدیل 
بەاہم مبنگردد و از لوله (۹) بائین قیر ودب لوْلہ (۹) مجاور لوك )٤(‏ است کہ در 
بی شوہ کان را رر نمی ہوک امن ماھت اھ وت 


اولہ ) ۱ 0( و ٢۲‏ 1( 'آت جوشیدہ کہ قدری سر3 شاہ اُست خارج میشود ٠‏ 


ج۴۸ فصل سوم 

تصفْة آپ بوسیله جوشادن برای مصرف شہری مورد استفادہ 
واقم نمیشود زبرا مخارج آن ضاو اب و فطترای رق غاگیے 
با در مسافرت ھا بن وسیله را متوان بکار برد .اما باید دانست تہ 
آب جوشندہ دارای کاو املاح نست بابن جہت قدری سکاست 
و برای انحلال ھوا در آن نباید آہرا در محاور ھوای جو قرار داد تا 


ۓَ 


ژد و غار کہ شامل مسکر وب ھایى منعدد است داخل آن کے دد بلکه 


باید در تنگ ہا شیشة آئر | بریژند بطوریکە پرنشود وبعد تنگ را شدت 
حرکت دھند تا وا در آن حل شود برای جوشایدن آپ در مننازل 
اسان لف 07 ام ان ان لن ان اض و 6 
معلوم میشود) 

ھفثٹم تصفیه شیمپائی آپب وت را متوان بوسلة عدۂ زہادی از مواد 


گنەزدا سترون نمودولی چون برای اٌامیدن بابد ابن آب سترون شدہ 


را مصرف نماد با بد مٍ آد مین زدای :ور سملت نداشَنه باشند وطعم اپ 
رائیز تفر ندھند از ان جہت فقط عدۂ معدودی از موادگندزدا مورد 
ہم ٤ .: (٢)‏ سے2 
رہ اب ژاول کی رک سانٹیمثر مکعب او محلول دہ در 
صںف ان با لیتر اب را تصقبةہ ملکند کک تی کہ اہن طربق تصفده ملشود 
غالبا .-_ وو بل یم اسثت, برای رفع ان علب اب تصفمه شدہ را ازصافی ‌ھای 
52 عُال میگذر ي3 
7 07 ۳) سک ۰۰ت ک سک 
۷۔ آپا کسیژلہ (۴) کہ دہ سانتی متر مکعب آن یك لیٹر آب 
ررٹ الہ را در مدت شش ساغٹ سترون ممکند . 


[ھ0١ ×۸ط (۴۰) عفٔععچ دہ‎ ٥ ڑ٣۸٣٤٢۱‎ )٣( مئػاەجرما‎ )١( 








'صفيه آب ۳۹ے 


٣۔‏ پر منگنات دو پتاس(١)_‏ ۶9 ۸‌۷۵ه٭ء۹ی۶ٰ ۰ت 0ء 
مس ند سهٗ مان صد لیثر 2 | سترون منگند و 7 سترون شدەبابشطریبق 
علون ات وبرائ ابنکه رکا حر آن طرف شود آازا ازصائنی زغال 
عبور میدھند و با اہنکە قدری چای و چند حبه قند در آن ھبریزند . 


٤۔‏ لد [ھتتاز ىہ الین چھار قطرہ نتطوز آن بك گلاس 


اب را تصفبہ ٭ہثمابد ۰ 


]ہ١ا+)٢( ع۰3 ۸ام جر ا عاسا تع مت ٭ر‎ )١( 





7 
مُا ھای میم وأانی 


غذاہمای حبوانی شامل اقسام کوشت وقخم مر غ و شیر و مشتقات 
ان اُست : 
٦‏ ۹ ںہ ھ ٠‏ ۰ لت 
گوشت واقسام آن۔ کوثت ازجملہه غدا مائی است کە درغالب کشور ھا 
دمصرف خوراك ادمی مارسد 2 

مواد مفدذی آن سہت بساہر غذاعا زبادتر وگوارش ان آسانئر 

حم 7 ۰٠ 7 3 ۰ ٦‏ ۴ 7:7 
ممباشد, ثوشت ھا عموما دارای مقدار زنادی مادهہ سفیدہأی یعنی ازوتدار 
مساشند نا برا بن حر اغذبة ھ ساد کہ برای بافت ھا و نمو بدن بکار 
مر و ۱ل 


ات ھا کہ معمولا برای تغذایہ امتعتاع میشود عصارلند ماك 


کوسفند و کنا و شکار وت بردکتان و ماھی ھا 
١۔‏ گوثت گو سلفند و ۴ا ہود اآرران ہپ کے " ند 
٠‏ اؤ میں 9 لجا اہ و و 3 در مور اس ران ہ ست نو سغم 


سشہ ر ازسایر ا3 سام کوشت دەمصر قۓ مرسد ٠‏ علور منو وہ ىبَت سفن 
ناو ٥مد‏ سر انا ارت جار ئطلف ےکسا نی کا لو ا 
.0 

دو ست دی حکۂحمبب 


مساشد کہ فرمنزی ڈوشت از ان ای مقدار رد . 


ہے یا 
نقاط مختلف دن حانو ور اٰن نغمار کت 7 بطور متو سط ٣‏ در جو امت 
بالا سض حرہ 02 دا رای م۸ در صلد آپ مبباشد 8 


34118۱۱۱۱1١ )١( 





تم تق تو 
ک شنتی کہ دو یا سە روز ماندہ باشد قسمتی از آپ آن تخبر 
مدشود ولوک شت ھای پخ زدہ تمام آپ خود را دارا مساشد . 
داز یر رای مفع ہت کھت و ماق وا متس 
ست ڈیرٹر انحام مر د مخصوصا ار درم خبلی حوان و سن آن دو 


الہ سە ھفته باشد خوردن کوشت ان مض اس 
یىی سس 4 اس حوردنںن ہو ستت ل مصر سیت 


خر 


و نار نر 7 اھدگ رت ٹوسفند و 8 شت 71 سالہ شش 
دہ کہ شت برہ مساشد . 

ہعلور : کلی . می کہ دمصرف تغذیه آدمی مر سد بابددار ای خواصس 
زیر باشد . 

نخست ۔ رنگك آر ان قرض (در 0۳۳0" و کاو ) و با سفند ( در 
ریو وا کی سال ا ناف 

دویم ۔ بابد در مقطع آن خط ھائی بشکل کثبر الاضلاع ھمای 
غُی منظام مشاہدہ شود کہ آنز ١‏ دانه ہای کو شت منامند ۔ 

سیم تک رت 48 سوا و کاو 7 سپٍییٌٰ۶"۶"۶ .2 ٹر خیلی 
نرم باشد نا سالم انث 

۳ ۔ گوشت شگار ۔ کہ عامل بعضی ازجانوران وحئی مائند آعو 
رع دی یس او ات رفس شف تسین 7 اق 
ان مہ شب ُں تر از کت ھای معمولی انحام سکرو 

در صورلیکه حانور شکار شدہ مدت زبادی ۔< رو تردہ وخسته 
وی ام وس نداراق نوا ہیں ات فسوی ھت نار 
مدثی ماندہ باشد امکعتال آن جابز نسمت ۔ 

۷ ۔ آوشت ؛ارلئد ان ٭ مان نان کان گ شت غاز و اردلك 


دا رای چربہی زباد تثری ا بابن جہت کک وارش ان 2 گل 20 مسباشد 


فذاھای جبوانی ےک بے 
ولی مغ و‌ بوفلمون و غالب پر کان ہک کرت سفید دارند دارای 
٠ت‏ بودہ و اروف ٌَ سہل تراست مادہ ازوت دار آن0یفٹرز 
اه سار مت ھا است باینجہت آ ری با ہوشت پر سن ہکان تہدہ 
شدہ باشد مغذی ٹراز یہ شت تہیە شدہ با 1.6 شتگاو است وازاشرو 
برای اشخاص ضعیف مناسب تر میباشد . 
۳غامی ھا رد وف سی او کرت رتو کاوشر 
از ساہر اقسام ھ شت بمصرف تغذیہ آدمی میرسد مواد غذائی آن قدری 
کی امم گستت اس (گراد اؤرت کارگنت عق 5ال <۴ 
در صد مباشد ا ماھی ھار ۱ سه قسمت ملقسم .020 : 
١ہ‏ ماھی ھائدکه وو سقند دارند پوکاشی اه خیلی ‌آسان 
است مائند مامی فز آلا 
٢۔‏ ماھی ھائیکە گوشنعان دارایچربی زباد است مائند مامیآزاد 
۴ اہی الک رومان ختلی سنکن و ری آن نل زباہ 
واز ٢٢‏ الی ٣٣‏ در صد تجاوز کن مائند ماھی خاوپار و ا 
ماھی بابد نازہ بمصرف برسد زیرا ہزودی فاسد میشود . یکی از اقسام 
ماهیہا ماھی خاوبار استکہ بہترین نوع آن دردربای مازندران زندگی' 
میکند ماھی خحخاویار ماھی 7 است که طول آن تا ھشت مثٹر مبرسد 
ووزن ان در حدود ۱۵١١‏ ھ۶ اُست ۔ بوست آن صاف و بدن 
آنغ غا کیٹری رنگت و يوزھان لی بارب است این ماہی در موقع 
یش کذار ی از درہا خارج شدہ و داخل در رودخانه ھا میگردد. 
خاو بار کہ تخم ان ماھی اث دارای ٭ ٢‏ درصد مادہ ازوت دارو 
٥‏ جر صد چربی میباشد و سہو ات 1 ارش مدشود . مادہ فوسفر ىآن 


ری 
پر زیاد اك و از غذاھای موی بشمار مبرود 7 


۳ے نصل چہارم 
٭ ۔ اندرو لٰە ۔ (احثداع) علاوء برکوشفٹ قسمت ھای رک اوائو ونه 
جانوران را نیز بمصرف میرسانند کہ مہمتربن آن از قرار ذیل است . 
نخست ۔ دل کہ مز آن بخوبی ۴19 شت نبست ولی مغذی مسیباشد 
زیرا ۱۹ در صد مواد ازوت دار و۳٢‏ در صد چربی دارد. 
دویم ۔قلوہ (گردہ) کە کا اڑخاوراق سوان فاقت یر سال 
نذہمت آملاء باشد مغذی است زیبرا دارای٢ ٢‏ درصد مواد ازوت داراسٹ 
ولی قلوہ جانوران بر مطلوب اہبست . 
سیم ۔جگر سیاہ کہ از مواد غذائی, خوب اسٹ در سورتیکە از 
حبوانات جوان نفت آعقہ باشد وبابد بخوبی پختہ ثٍود زبرا ممکن‌است 
میکروب‌ھائی در ان رام بافته باشند ۔ مواد ازوت دار ان درحدو د۷١‏ 
الی ١۸‏ در صد بودہ وئبز چربی و ترکہات فسفوری ان زیاد ملبائد 
علاوہ بر ابن مواد فندی و تر کات اعت نز در آن وجود دارں, 
چہارم ۔ مغئزکە دارای مواد ازوت دار وچربی مخصوصی است . 


بعاو رکا باید دانستکەگورارش ان ‌اندامپا خبلی دبرانجام سگکارة 


ای 
باہن حہت استعمینالن ان ترای اشخاص دی و اشخاسکە متلا 7 صضصضعف 


معد: سئْنُد حا لو لمسائن : 


غص 
انگل‌ھای مو جوٹت در ۱یپ 


دربدن بعضی ازجانوران انگلہائی زندگانی میکنندکہ ا ٹر آادمی 
کے شت ان ھارا بدون حرارت دادن کافی بمصرف برساند میثلا بہ 


بیماریہای خصوصی میگردد ٦‏ در زیر شرح میدھموم ٠‏ 


وآدمی از خو ردن ‏ کرنث ان حانوران کە خوب بخته نشدہ باشد مبتلا 


غذا ھای .حبوانی رہ 
مدشود ۔ بعنی تخم کرم داخل رودہ ھای انسان شدہ وکرم 7 تشکبل 
میدھد . این انگل در حالت بلو نم کە در رودہ ھای می ئمو میگند 
بشکل کرم طوبلی است کہ ٥‏ الی ٦‏ متر طول دارد سرآن خیل یکوچ 
و باندازۂ يك میلی متر ودارای چہار بادکں استکه در اتہای آن ىك 
عدہ قلاب ھائی بشکل تاج قرا رکرفتەاند این آ لات برای اتصال رات 





شکل(۲۷) کرم کدو 


شکل(٢٤۲)‏ کرمکدو 
بهە جدار رودہ ھای آدمی بکار مبرود(شکل ۳ این ازا زان حلقہ ھا؟ ان 
پشت سرھم و اقع شدہ وثدر 2 بزرك منشوند. عدۂ اہن حلقەھا درحدود 
...3ے ۷ لی ۸۰.٥‏ است ۔حلقہ ھای اول کوچ تر وحلقه ھای بعد 0.27 
مساشد بعلو ریکہ حلقه ھای آخر با سانتثی مثر بالغ میشو د. شکل ؛٢٢‏ 
ابن جانور دارای چشم و دھان واوله کوارش و دسنگاہ دمزدن 
وائدامہای گردش خون نیست زیرآ درمحخبطی زندگانی مبکندکہ احتیاجی 
این اندام ھا نداشته و مواد مغذی در مجعاورت حبوان مسباشد. 
حلقه های انتہائی بدن اہن آنگا ل ازنخم ھای کوچ کردی پرشدہ 


اُست عدہ ای ازاىن حاقہ ھا است ازہدن ک رم جدا شدھ وبافضولات 


٤ئ‏ فصل چہارم 
اس دفع شوند . در مز کہ ای آلودہ بااین فضولات شود وجانوران 
مائند گاو وہا خوك آنرا بیاشامند تخم ای مزبور در بدن آنہا داخل 
شدہ و -ح- بطوریکه ذ5 رز فردم حبوان را ممتلاو 1 دمی ازخوردن 
کوشت آن سمار ممشود. 

اشخاصی کہ متلایة کرم کاو علند غالبا ضعیف و 3 خون 
ماقاھ و تاھورد انان ات سرقف سیکتتن مسرع غ ری 
ندارند . عأت ضعف اہن اشخاص ابنست کہ قسمتہای مہمی از غذاھا لکه 
ممخورند بمصرف تغذیه حانو زنانگل مبرسد ۔ 

۴۔کرم خو لے یا ثریشین )١(‏ ۔ کرمی است کوچك وکردکەطول 
آرتائرفا ال فرعی نک تحاوروم کہ ا ظا ا ماممتص۱ق 
خولد وجود دارد بعنی در داخل 
ماہمیجه ھا شکل اه کر آمدہ 
۳ھ 


اُست .ھ رگامات 


0 نموڈہ 


سج 


می 5 وشٹ چان 


خولک را بخورد توضور نک درائر 
خرارت کافی کرم تلف نشدہ باشد 
کسۂ آن در معدہ حل وکرم ھاآزاد 
شدہ وشروع بتخم گواری سس کت 
کرم ھای مادہ ھر کدام در حدود 
ھزار تخم مکذاز ئل نشمھا کم کم 


سم 


در بدن ادمی نمو و کرم از ان 





خحارج شدہ و از حدار رودھ ھا 


)١(‏ 0رر7ر(م(۶'ڑ' 





غذاھای حبوانی بج اس 


۲ 
عبور کردہ و 


داخل خون مدشوند سھس از آنحا بطر ف ماھیجه ھا 
رفنه در آنجا ساکئن شدہ و کسه برای خود ثشکیل میدھند, سماری شکل 
استفراغ و اسہال ودرد ھای مفصلی ) بن ) روز میکند در رگا 


ص٣‌ت‏ ۰ ٦‏ 7 ہی کے ما“ 
عہ ارم ھا زباد باشد ماهیجه ھا فاسد شدہ و شخحصس تلف میشود, 


بیماری کرم خوك در 
کھررو ئک رگ 
خولك را مصرف 
مبرسانند سابقآفر اوان 
بودہ ولی از وفلنکه 


طر بقَة را نت وعلت 





آن کشف شدہ است 
مراقبت کافی بعمسل شکل(٢۲)کرم‏ خوك درداخل ماھیچە 
ا03 و اسروزہ این ننماری: کش دبدہ مشوذد : 
کے 
2او ات ھای فاممد و اذہ 

مت را مدتی درھوا ہا دراب ہا درخاك نکاہ دارند فاسد 
فووم گند کسی رٹ نوسلة منگروب ھای سکلف انحام یگرڈ 
بن میکروب ھا مواد ساغتنال ی رك را بطاور مخصو ص تجز یہ میکند 

7 صے ۰ 

واز اہن تجزر ىہ دونوع ماده تازہ بوحجود مبابد 27 وع ڈازھاىی ختلفی 
استك ون گاز کہ سا واسید رفس ات )0( واموناك ۲ و غبرہ 
کہ بواسطة آورا 8 ھای فاسد اغلب منعفن و بد دو مسباشند سنج 
دروم مواد دیگری امت موسوم به ینوھائان ۳و رس ھای خبلی 


٥اہہ-ت-٭‎ )۱( ۰ مسممئصاممسٗا۸‎ )٢(  می2ت‎ 1١ اڈ‎ ۲٥۸۳۶۸ مو‎ )١( 





ہے ۱ فصل چہارم 
خط ر الخ و ہی مسباشند . امن مواد معمولا مك ھممنّهہ بع از کفتار 
در تک کم بیداشدہ ودخول آنہا دریدن انسان سب اسجاد خاطرات 
ھے 

و حوادث سخت میگردد ۰ 

خرارسی کے در تتمحة امتتال کوشت ھای قاسد و مائدہ ۳- وز 
ملکنند عبارٹست از استفرا نم و اسہال ھای شدید و درد شکم وم شدن 
فشار اص و سردذی دن و غبرہ : ہت خیلی واسد و مائدہ باشد 
مقدار ہتومائن آن خیلی زبادشدہ وباین واسطهہ تولید اختا لٰہای شدہدی 
در سلتلة ہی مدثماید کہ درنلہحة آن ممکن اُست شخصض تلف شود 

وت را درزمستان سمش ازدہ روز ودر استان پیش ازچہار روز 

نباید نگا اہ دذ٘شت بعد از اینمدت علا ٹر گھدیدی وفساد دران اھر شدہ 

در بعصٴٔی از نقاط مر سو است کے ماھی و 5 بعصِ ہی از کو شث ھا 
مانند ران خو اک زا ہك شکار را باطرز خصوصی س2 نکی ؟ مردہ ونمث 
زدہ و دود میدھند ۔ بابہن طریق مکن ایق کوشت ھارا مدٹ زہادی 
نگاء داشت ولی اشن اعمال با ید با کمال دقت انحام 7080029 و رل۵ استعمالن 
آہتقھی را داز ارت اہ مضائت, 

گاھی کوشت بعصضی از جانوران در بائی مانند بعضی از ماھی ھا 
و صدف ھا زھرھای طببیعی در ہر دارند کە تولید حوادث شدہد درہدن 
انسان ملنماید ولی چون درکشور ما انا ٦‏ شت امن فسل جانوران 
متداول لیمست اہن عوارض 3و“ دیدہ ھیشود : 

ص عع ضسی ۰ 
بہر حال اکر در شخصی ل4 بواسطهة خوردن ثزاشت فاسی اثرات 
7 ََٔ : - 

مسمو مبیت روز ہے اید فورا اورایہ 27" نشان دھلں وا (ردسٹ رسی 


د4 ہزشاث امت باشند بابد سمار زا نوسایہل ملف وادار ب۸ قئ ثردن 


غذا ھای حبوانی ١۸-‏ ے 
سماند ا | کہ معدهة او بکلی خالی شود و سپس مقدار زبادی ہاو شر 


بدھمد ٹاڑھر ھائی کہ در رودہ عا عازہ امت درآن حل شدہ دف عکردد : 
سے 
7 شتھای محمو فلفد جع ھای نجار یىی 


برای ابنکه کوشت با سابر مواد غذائی چون سبزی و میوہ را 
در جعبه ھای فازی کیا دارند باید اولا سک روپ هائنکة درآن کن 
است باشد منہدم نمودہ وسپس آ1 ازھرا مفوظہذارتد اتکس رت 
ھای دنگری در آن داخل نشود . بہترین راہ ہا برای اجرای این عمل 
انستکه جعبه ھائی را کە در ان 2 شت فرار دادہ آند درظطرف مخصوصی 
گذاردہ و تامدثی آنرا درحرارت ٭ ۱٢‏ درجه تگاء دارند قاابنكکه میکروبہا 
بکلی معدوم شوند سپں در ھای فازی حعيه ہا رانا قلم محکم سندند 


سروت و موادغذا 


کہ مانع ازدخول هواباشد 7 اہن تر قیب " اسٹت کے 7 


و 
ِ 


ر را چند سال در جمد4 ھای محفوظ نگاء داری رد : 


27 
زان کی تھا یىی محھو ظ در جعہهھ ھا یىی تجاز سی 


کا اعمال فوق خوی انحام نگرفتہ بعنی درب حعه ھا بوہی 
سلّه نش دہ باشد و 75 ١س‏ را آنہا را در حرارت کافی نگزادنہ باشند 8 1٦‏ 
م روب ھا در داخل جعبةہ تمو نمودہ و گتید کی و فساد در وت 
ثولید ممشود 

رگ تی یں : 

لازم .-- ش لیست ۵ اتتعتالن چنان نت ھمان عوارض وحوادث 
او وی 7 ساھا ای 7 ٹا علق عالاہ دز کر دم ولد ممنمائند . 

معمولا 'رقوطی ھائشکەہ دران تا را محفوظ کر دماند خوب 


ساشت ارش2 باشد جدار انہامخصوصا جدارفوفانی وتحثانیصاف وجمواراست 


فصل چہارم سے ۱٤‏ 
ولٰی اکر ہوشت وزان گید و فاسد 


اص ہے 
شدہ باشدگاز ھائ یکہ درائ رکندیدکی 


احاد میشود فشارداخل حعبہ رازیاد 





نمودہ و مسدہشواسطه حجدار حجحص..ه4ہ 


رر حسم و حذب ) توڑ () میگردد . جا 45 محتویآن فاسد جەبدکھ محتوبی ان فاسد 


نشدہ اأستی 


سے درب حسەای را کہ در شکل )۷ ۱( 


شادہ است 


ان مواد غذائی است باز گردہ باشندبا بد محتوی آنرا مان روز بار و (زبعد 
دمصر ف رسائند و ا بزودی فاسد مدشود 
- وس ہے کر در 
: لَ بی بی 


محطو ظ در جعصھ4 ھای تجار 


7 


بے ۱ 
کو مھا ومو اد عغدابی 


چنانکە سابقاً ذکر لس کر مت شی و وی ان کر تارق 
اجسام مخصوصی ہستند موسوم بەو بتامین کە وجود کا برای انجام کرفتن 
عمل تغذیه و بقای 32 لازم منباشد . در حرارت ٭ ٢٢‏ درجه عدەای 
اخ ارت عم کی عتیلھ سک ذتھ نان السا ارتا و عواد غڈالی 
را کە در جعبه ھای فازی تگاء میدارند تقر سا عاری از ویتائین است 
اغلبِ ناخدا او مسافران وجہانگردا نکہ بنقاط خبلی دوردست مسافرت 


3 
7 


میہنند و مدت مدیبدی خورا انہا ممحصر بمواد غذا سی محفوظ۔ در 

جعب٥‏ ھا ات متلا دمرضش مخصوصی ملشوئد موسوم بد رتا ۱ ا کہ 
۰ ء جا . 

در ننلعجحة نہودنْ وتا مان ) ۰۷) درغذا تولید میشود کال ان سماری اه ھا 


و خاط زس ظقی داخلی) دھان متورم شدہ ودندان ھا فاسد میگردند ونیز 





اختلالہاٹی دریوست واستخوانرو اعا ۶ مہم بدن‌مائند کا ےه ور 7 





8ء۱۲٢٢٢‎ )١( 





٭صعہ ہے فصل چہارم 


اطفالی 3٦‏ باشبر جو شائمدہ و ہا شبر محفو ظط در حعبهہ ھای سر سنہ تغذ یہ 
میکنند ‏ من بیماری دیدم علشود . 

این عوارض ا گر خیلی طولانی نباشند ہا خوردن مسواد غذائی 
نازۂ وہتامین دار ماند گوشت خام یا شیر نجوشیدہ و میوء ہر طرف 
منگردد ولی 2 مہدت مدیدی اآدامه دا کردہ باشد جلو کری ار آن 
خیلی مشکل و در ٌجحهة شخص تلف مدشو را 

كوغنٹھای آخ رہ رک 1گ کرت را سا ب‌ 2 با بوسیلۂ ماشن 
ھای خصوصی در ؤ با۵ درجهہ زیر صضش نگاء دارند نکی اُست مدت 
مدبدی فاسد نشود : ان وسدله را ف' کان کہ لنٹ زباد باہدروی 
ات اك بکارمدبرند 7 ونبز در فصل تاستان در شہرھا برای نگاھداری 
نے ممتوان‌ہدین طریق مل نمود قوج ابندرحہ برودٹ از موادغذاثی 
کوشت ایا چبزی کاسنہ لملشود 5 ولی باید دائنسٹ کہ سر ما ھر فدرھم 
شدید باشد مکر وا رانمیکشد و خصوصاأً اسپور ھای انان باقی میمائند 
ا خوردن بابد آنہارا کاملابخت مر از طٰرف دیکرکوشت 


کی 


ھای ؛خ زدہ بمحض ابنکہ بحرارت طمیعی ب رسنُد خیلی رو دا از کوشتہای 


اہر ابن پیش 


۳ عو پر آ١‏ ف؟ً ۱ 
از ہ فاسد میکر دن بس بابد نرا فو را بمصرف ر سانمد ۰ 


0 
"٥‏ ٥ہ‏ 
بیو قی یں 
وہ ےڈ کت ٣ى‏ مھ 
ارد 
٥م"|ہ'‏ وم جو ”یہ بت 


فصل انجم 


شبر و مشتقات ان 
نو لاق قدای صو سای کرت مال گیتحارران سان داز 
۱ ثشکبل میدھدزبرامواد غذائی کەدر شر وجود دارد برای ساختمان 

بافت ھا ونمو بدن کافی است و بدین واسطه شر را غذای کامل مننامند 
چون شب تنہا غذاى دورۂکودکی است ہابد راجع بان دقت زیادی بعملآبد 
از طرفی مادرانی کە کودکان خود را شبر میدھند باید مراعات دستور 
ھای بہداشت را بلمابند تا شہ 27 سالم بودہ و نمو کوداكے نطور طبیعی 
انجام بذہرد . از طرف دہ ۰ کان مواردبکە برای تغذیه کودکان شبر 
جانوران مصرف مشود بابد اولا صرافیت نمود کک جانوران ٹرسندام 
باشند اس پس از دوشیدن شیر ہا وسابلی .+. ستتر 40-2“ 
نمابند کہ شیر سالم باقی ہماندزیرا چنانکە آمار کدور ھای مختلف نشان 
میدھد از خوردن شر ھای نا سال ام کودکان بە بماریہپای سخثتی مبثلا 
و سشثتر تلفات ٤‏ دکان ھم در مان دورہ شیر خو رغاس 

پر کیب شبر _ در ش رکلیة مواد غذائی بسن ی مواد سفدہ|ی و چرہی 
و موادقندی و نمث ھای معدنی و وبثامان ھا وجود دارد . ان مواد 
در مقدار زنادی آب معلق مسباشند از این قرار : 

١‏ ۔ مادہ سفیدہ ای شیر م٭وسر) بەکازئین( یت وھمان ماد ای 
(ست کہ یه نر تبدبل مشود 


)١(‏ 10ا ئ6دقو:) 








ے٢۰١‏ فصل پنجم 
٢‏ _ چربی ھای شبر کہ سرشبرو وی را تشکبل میدھدو شکل 

قااآت ٤‏ ڈیو ےکی فوزیں کہ مق فاران امک شکل ٣‏ 
اگر مقداری غبر را در يك کیلڑس کوچك ربخته و آن را ذر 
حلی سا کن داز ہم یس از مدثی مشاھدہ خو اھیم نمو د کە چربی ھا 
0ک در قسمت بالای ظرف جمع شدہ و قشر جدا کانه تشکىل مدھد ۔ 
٣‏ _مادۂ فندی شر بت نوع قندی امت 
موسوم یه لاکنوز ) ۱ ۱ املاح معدنی کەدرشیں 
وجود دارند عبارتند از فسفات دوشو )۴ 


گا یتو ظاس۷ا مرو ارد 





دوسودیم ہانمك طعام ومقدار ے- املاح آھن ا 
مقدار مواد نام بردہ متفاوت و بنا بر جنس جانور و ترکیبات 
غداتی فی سالت آماا سد وس عقتان آنیا حر رك ٹر شی طرق 
زیر اسٹ: کازئین ٠٣‏ نا٥۳‏ گرم چربی ٣٥٢‏ نا ٭؛ کرم قندو ٭٠‏ 
گرم املاح معدنی ٥١‏ تا ۷ رم آب ۲۳۶  ,‏ ہگپُٗ رم 
جدول زہر مقدار 1 مان و چربی و نمك ھای معدنی را در 
نون انان و گاو وب والاغ نشان میدھد . 


مو اٹ سفید جچر ہی لا کتو 7 نمکھا 


٦٥٣ 5٠6 ٥٣" ‌٦٦ شبر انسان‎ 
٦ ٠ ۳۷٣ ٣٣ شر گاو‎ 
۷ ۳ 5 ۸ شیں بز‎ 
۰ ٦٠ "۸ شبر الاغ ک3‎ 


(۰٥۰۶۷ ع41ابرفم(۳۴(.۶) سایکڈکلمجر عل‎ ٥٥ ٤:۸۸۸۸ )٢( (۸1٤٥٥08 )١( 
ما‎ ۶۸۰۳۰١ 1٥١ (ہ) سانل850‎ ٢طمەرحاطماع‎ ۱٠٤١ ۸10 د۵ع‎ أ٥‎ )1( 











غذا ھای حبوائی ہے کے 

حنانکەہ درحدول صفحه قضل مشاهده مشود مواد غذائے شر 

چا رہتوڑ ۵ یں ا او ای رر 
از گاو بمشٹر اث : 

ٹر کا شیں الاغ شبه شر انسان اُست و لی چرہی شبر الاغ 7 


از چر ہی ت- و'اسان مباشد : 


نان بھاکه و ٦‏ شی تو ك3 مسشثو زل 


سسار ی از کر وب ھا ممتو آنند در شر ز زندکی نما ند و ٦"‏ 
شخص شبر را بدون سح رارت دادن‌کافی دمصرف خوراذ پر ساند ممکن ست 
جھار سا رس اف لف کور سی بی شعاری 05اھت ورس ھی سرت 
نشدەتولید میشود قی واسہال ھای شدید است. این بہماری در فصل تاہستان 
جر رد اودکان خرد سال زیاد دہدہ مشود بعضی از بیماریہای دبگر 
مائند حلكث و حصبه و دیفٹری نز کن است ہوسیلۂ شبر بانسان 
سرابت نماد . 

گا ھای شردہ اہی مبتلا بمرض سل و ہسماریہای وا گردیگر 
مدباشند ؛ مو پ ای سا رش ا فاعل شر ابا مو اعد سر ا کت ساری 
نزدادمی م مگردد ٠‏ شبرد بزگاھی مل بکروب‌مخصوصی را دربرداردکە درانسان 
و لد ٹب مالٹ مصلند . پر ای جلو گر ی از شروع این سمار ہا با بد کاٹ 
زیر را محیشه بدقت مراعات نمود : قبل از عھرچیز بابد حبوان شیردہ 
را تحت امتحان قراد داد کہ م یض نبائد . طویله ای کە حبوانات 
شر وزآن ند ٍ میکئند باید خو ضف ھواورو شن باشد . 
ٹممز 7 ۱ فہ کە ۰ جانور شبردہ 5۴ 7 سشتر علوفہ ً 


و مصضزمبر 2 
ر زہاد علف تر و مخصوصا چفندر کاو مدمنل شرحبوان سلکان 


ص٥٤٥‏ فصل پنجم 
و نفاخ دہ و ژود لسن منشقو نتاق مشسکه خر رافمیار شفذو 
ممجدین نوك پستان حبوان با بد میشہ تمیز باشد. پس از انکه شبررا درظرف 
خبلی الد دوشندند هار از صافی ململ امہ کے اجسام خارجی 
در داخل شبر نماند . 

اما ھر قدر اقدامات فوق ہا دقت انجام گر فله باشد و هر قدر 
جانور ڈبردہ سالم باشد ہازھم در موقعم دوشیدن شیر و بابعد میکرو 
ھای 9 از راہ ھای مختلف داخل شر شدہ و ابن مایع حخبط سبار 
مناسبی برای نشو و نمای آنہا مدباشد . تجربە نشان مندھد ك١‏ اھر 
نجوشاندہ را بحال خوہ در ھوای آزاد ہگذارند پس از مدتثت ک بی فاسد 
مدشود . مثلا بعضنی از ا کی ھای نامبردم قلد شبر را مبدل بب نوع 
قرشی نمودہ و در مَعد ان کاز ان شیر بسته میشود در اہن حال سک سد 
7٦‏ شیں بر بد اأست سپٴس بعط ى از مھ مکروب ھای دن ر تخمیرھاثی امعاد 
مینمابند کە در اثر آن تعفن و گندیدگی درشیر تولید میدود ( ا 
تخمبرات شبيە بتخمیرات الکلی ا سٹ کہ بعد ذ5 مینمائیم ) 

نغمیرات شیں فر فضل ٹامتتان رو جز قاط امیر ژوڈی بزوز 

دو ا ظاروفی را کہ در آن شبر هیر بزند قِلا ہا آپ و صاہون 
نشسثہ باشند حتوی آن زودتر فاسد منگردد ا مان شبرھای فاسد و 
۵ 0+۶ میشہ حوادث خیلی سختی در رودہ ھا و معدۂ انسان تولند 
میکند بخصوص در کودکان کہ این حوادث گاھی خیلی شدید واغلب 
سبب مر کک و ا 
سر و نَْْ لمو دن شبر 
عمل جوشانیدن بہترین وسیله سترون نمودن شبراست. و قنیکه 


شفر ر ھ7 کن م موقعیکه حرارت به ۷۳۰ الی ۰م درجهھ ر سید 


غُذ| ھای حبوانی - س٥٢‏ سے 

مقداری کات صضخیم ذر ان تولید شدہ سطاح مابع را بالا ملبرد : امابادد 

دانست کہ این در جهہ حرارت برای سترون نمودن شیر کافی للست و 

با بد بوسیلة بت فاشق مدام شبر را ہم درئند ا 1 ھا ہر طرف شود 

و باز ھم حرارت دھند تا ابنکه غلیان حقیقی کہ در حدود ٣۶١۱۱‏ درجهہ 
انحام میگبرد ظاہر کردد : 

معمولا متوا نگنت کے دس ازدہ دفقه جوشندن شبربکلی عاری 


(١) 


است و آن عبارت از اینسنکە مدت نیم ساعت شبر را در حرارت ۷٢‏ 


از میگروب ای 5 وسلة دہ ر‌ سٹّرون نمودن شبر یاستور ہزاسبون 





)۲٢۹( شکل‎ 


پ2 : پیٹ و 
م۸ ذر حهہ نگاہ داشنه بعد بکمرنہ و ہا سرعت انرا سرذ نماد 


۲٣۵۱٥۲٢٢٢۲٢: )10۱٦ )١( 





027ہخ‪ 00‏ فضل 


پنچم 
بدبنطریق 7 وبپای شر تمام کثنہ شدہ وفقط اسپور ھا باقی مدمانند 
شبری 7 کہ بوسيله پاستوریزاسبون عقیم 1 دہ باشند نمدتوان ہش از 
٤‏ ساعت نگاہء دامت چون مسکروب ھا محدداً در ان نمو مدتمایبد . 
شری ۶ کە می خواھند برای کودکان خرد سال نکار درند بطرسق زیر 
سترون میکنند: اولا شر را در شنثه ھاأی خیبلی تمدزی که درب أن. 
_ 72‫ سے 
بادربطر یکاٹوچو ٹ یحکم ستەشدہ است گذاردہ و ان شدهه ھارا در دیگہای 
فلری حخصوص یں ازاف (٭وسوم ام ابی قراردادہ دیگھا 7 
مدت٥‏ ) دققہ درحرارت ۰ ٥١۶١‏ درجه نگاء میدارند (شکل )۲٢۹‏ ابنطریق 
کے طز کل شی ر اشروع اھ و مک است پس از چند روز 
منکر وب ھا درآن نمو نمابند ولی برای مصرف روزانە تَودك کافی است 
برای ابنکە شبربطورکامل سترون مرتاتڑا درظرف فازی تخصوصیکەحرارت 
آن به ٢ ١٠١‏ درجه میرسد وفشار زبادی درآن حکمفر ماست قر ار مدھند 
از اینراء متوان شر را مدت مدہدی نگاہ داری نمود. شریکہ 
بدہنطریق سترون شدہ باشد خبلی سالم و استعمال آن بر ایَ کو دکان 
بخصوص در فصل تاہستان کە رض اسہال شدوع دارد خدلی مفید مدیا وک 
شر غلبظ شدہ(,؟'عارت از شری است کہ مدۃ آڑا در خالاء ساتار/ت 
تا اہنکە مقداری از آب آن تبخبر شود در ! پنتحال شيهە بثئر بت غلیظی 
نت سیپس آنرا ٭ درحهہ حرارت دادہ یمک از سترون شدن آنرا 
در جعده ھای سر بستہ فلز ى قرار میدھند . این قسم شبر را میتوان مدت 
مدریدی نگاء داری نمود . فقط در موقع استعمال بابد مقداری اب بدان 


٥‏ دہ 


اضافه نما سد 5 اننکه کے مشر طمیعی ر 


1.1٦ شقررہاہء‎ )۷( ظ×٦‎ ۸1٥۸(٥ )١( 





غذا هھای حبوانی : سے ۷ت 
مشتقات‌شیبر ۔ مہمترین مشتقات شبر عبارئند از کر ہ۔ روغن ۔ بأامر 

و ماست . 
نے کرت از ری مر نفکدن سوی ٢‏ 5ك فط شر از 
را در زیر ذرہ بین قرار دھند چری شبر بشکل قطرات کوچك شفافی 
ظاہر 2 کی مشقداری شر را فرظرفی سان فزاز دھند فطرہ ھاىی 
چربی کم ٦‏ بطرف بالا جمع شدہ قشر ضخیمی در سطح فوقانی مابع 
تشکہل میدھد که آئر || سرشبر نامند . سر شر را ک0 با اباب ھای 
مخصوص مد ی !۷م زنند فطرہ ھای چربی بہم متصل شدہ و کی ہ درست 
مدشود , اما بای زەرا مدتی درزیر آے گذاردہ و بادقت آن راشٰشارند 
کہ تمام لاکتور آن خارج قرو اک ار یل آری ا ری اھ 
ندھند مقدار لا کتوزی کہ در کرہ باقی ماندہ ا است کم ک ىم مبدل ہجسم 
ٹرشی موسوم بە اسید لا کتيك ١‏ شدہ و بوی ٍ خصوص بکرء 


او 


میدھد و 


ہاو سرشبر چون سترون نشدہ ند کن اث توق کرن 
عیکرونپای ظالت گمرسسا گرب مل وس ا ان با کا 
از خورد ن آنہا شخص سمار رد 

درفصل ٹاستان سرشبر خیلی زو د فاسد مدشود وباین جہت با بداز 
خوردن نانہای سرشیر دار در ان تل الات ری شراخ سمتراق 
مدثت مدیبدی در ھوای معمولی و ہوای کرم نگاء داثت چون بزودی 
فاسد شدہ و بدبو مدشود. برای اینکە بیشثر شراللة انز انکاهداری کنند 
بائق ا شس فانه نا اتل متتاری ناك مان اقالة شا شب رومی 5 
در ابران زباد استعمال مدشود مان کر گتاحعت است کہ از ماست یا 


دوغ ددست مباور لف کےا ؤوارش آن از ک رہ 9 اُست و زان امفقبال 


(١)‏ کت 0ھ 





سے ۸١ے‏ فصل پنجم 

آن رتا مان است کہ در ہاں کرہ دکی گرم ولی چون روغن را 
معمولا خام نمیخورند وینشٹ رآئرا درطہخ غذا امتعمال میکنند میکروبھای 
موجود در آن در المجة حرارت کەتہ منشوند ۔ 

۳ ۔ انٹھ _ پذبر عبارت از کازثن ہسته شدہ شبر است بستن کازئین 
ملا می مس ا ترعاہ الا رج گرعر :اید عاسزاھاز 
معدۂ جانوران نشخوار کین ضف کوسالہ ہدست مباورند . بنر ھای 
جرف عال شر اق لاو حلاتی آز شر ھائی زیر فار ( می جریی) 
ھ2 ۱ ×2 فنہ اندساخته مبشو د بن دنبرھا خیلی مفقوی ومغذی مداشند 
عون فا سا3 الیم گار وی و اافری کات :اکر بشن 
پنبر را از شبری تہیه نمابند کە فبلاچربی اش "ور فته شدہ باشد مواد 
مغذی ان کمٹر است چون فقط کازئان را در بر دارد . در عل از کر رھا 
غیر را ہے از بیاعان بر عحل علك :و عرطون نگاء متدارند خز اہتحال 
میکروبپای تخمبری کثبری در روی آن نمو نمودہ و بوسیله آنہا عمل 
تنخمبر انجام و کے د در نتبیجە مقداری از کازن بئبر مبدل باسید ھای 
قاہل جذب سک دند باین واسطه 2 ارش ا بن قبیل بر ھای تخمبر شدہ 
خیلی آسان ات از طرف دی در یه مان عمل تخمیر مواد قندی 
هو اتی سدہ فی ما وروی ری سن ور سی راوس کت 
مایعی کە در موقع ساختن پنیر بدست عیآبد موسوم ہآب پنیر است . 
اہن مادہ زیاد مغذی نست فقط مقدار کمی موادسفیدہەای وقدری لا وڈ 
و مواد معدنی شیر را در بردارد, 

٣‏ ۔ ماست ٭ این مادہ کہ در ابران مورد استعمال خیلی زباد دارد 
ہسیار غذای سالم وا مدرو مفرحی است و نیز میتوان آترا بك دوای 


ذافعی دانست چون اسَنْعتال ان در عفونت ھای رودہ یخصو ص اسہال 


غذا ھای حبوانی ۲۹ سے 
ای خونی نتابج ہسیار خوبی میدھد . ماست را معمولا بطربق زیر 
درست ھہ کنند:او لا شر را مدت زیادی ہو سيِله حر ار ت میجوشائئند تاابنكکه 
- 7 حجم آن کاستہ شود سپس آتڑا سرد میثماند ثا ادنکه حرارت 
آن به ٤‏ ي درجه برسد درابن موقع مقدار ۰ ماست داخل ان سکلند 
پس از پنج ال شش ساعت میکروب ھای مخصوص در مایع نمو نمودەو 
در تیجہ تخمبر تمام شر مبدل ہماست میشود . 

اش صرح 

تخم صغ تشم از تخم سار برندگان در اغذہه آدمی بکار مبرود 
تخم مغ شامل دومادہ است سفیدہ و زردہ۔ 

۱۹۔ سفید أخم مرغ از آت و٢‏ در صد آلبومان و مقداری 
نم ھای معدنی مخصو صأانمك پطاسیم و 2-7 شدہ است . در حرارت 
۸۰ درجہ سفبدہ نم ص 2 بکلی سته شدہ و و ارش آن مشگل مدشود 

۴۳ زردم حم مرش ۔ نیز مقداری البومین دارد ولی ببشتر از 
مواد چرہی ور ان شدہ است ہواسطه ازوت و فسفوریکە دربردارد جزء 
مواد غذائی درجه اول بشمار مبرود. بالاخرہ در زردہ تخم مقداری مواد 
آوی قابل اشن نیز وجود دارند . فوہ غذائی تخم صرغ تا خدلی 
زباد است چنانکہ بك تخم صرغ ۹ َ۷ "0 
شر غذائثیت دارد. صد گرم تخم صغ (ہدون وت ازموادزیر ون کن 
شدہ است . 
آں ۷۳ کرم البومان ٭ ٥ر ١٢‏ گرم چربی مھا ١١ر١٢۱گرم‏ 
املاح معدنی ٦ر١‏ گرم. 

از ان رو مشاھہدہ ممشود تنخم سس 2 غذای خبلی خوبی است فقط 


چبزنکہ ذر ان یت وجود ندارد مواد تق اس ای اس یس ۱ 7 نخم مرخ 


- ۰٠ہ‏ فصل پاجم 
را بانان بخورند اب ن‌نقص ہم برطرف شدہ وغذایکاملی خوامدبود. برای 
ابلکەگو ار ش تم مس نم آسان حاف نات ار اعت 27 حر ارت دھند.ا کر 
طبخخآن طولانی شود البو مان تخم بکلی بستّه شدہ ھ۸ ار ش‌آن سار مشگل 
مدشود . تخم 2 نیم بند پس از یك ساعت الی بکساعت 7 نیم گوارش 
میشود ولی برای گوارش بك تخم مرغ پخته ٣‏ الی ٤‏ ساعت وقت 
لازم اسٹ . 

ثخم صغی را کہ برای غذا بکار میہرند ہاہد تازہ باشد تخم مغ 
حای ماندہ اغلب شامل مواد زھری و گاز ھای تخمیری ومیکروبپای 
سه ماف مکش وب شبه حصبه میباشند. استعمال آنہا مکن است سہب 
بیماری شخص شود, 

جدار تخم ص غ ڈنرا مر لا شفاق اتی اک را انف 
شعلہ شمع قرار دھند ابد لکف خر آن فدہ تسود طر ربق دبگر ی که 
تازہ بودن تخم مغ را نشان میدھد اٹ کہ را در حلول دہ درصد 
نمك طعام می اندازند . 1م تخم مغ در نہ آف فرو رفت تازہ استولی 
ار ور سط آب 
و ہا درسطح آب 


یما نل معلو ٤‏ مبشو ا 





کہ ماندہ و فاسد 


و غیر قاہل استفادہ میباشد . (شکل )۳٣‏ 


فصل ششم 
ٰذْا های کیاھی 


بطوریکە در فصل ل2سٹتن ذکر شد غذاہاىػاھی سالمٹر وعر ا 
کو ای سالثتان مناسب‌تر از غذاھای حلو انی مسائند. غالبا غذا ھای 
کاہھی را با غدذا ھای حبوأنی برا دمصرف صرسانند ولی در بعضی اہ 
کشورھا غذاما یکا ھی نہ تنہائی غذای اھالی را نشکل میدھد-درصورتکه 
معمولا غذا ھای حبوانی را نممتوان بەتنہائی اسان نمود زیر ۱ چنانکه 
دہدیم موادزھری کە از ز آنہا تولید مدشود بدشۃ راز زھرغذ ا ہا یکیاھی ات 

غذا ھا یکاھی عبارتند ازغلات وحموبات وسسز جات وموہ جات 
ابن‌غذاھا دارای سه مادۂ اصلی‌غذا یعنی موادسفیدەای وچربی وشاستەای 
باقندی مسباشند. امابطوریکە ادا ددم درغذا ھایحیوانی مادۂ اصلیو هہم 
آلبومین اُست درصورنکە مادہ اساسی غذاہای گیاھی نشاستھ و مشثتقات 
آن میباشد انت مُا ھایقٴ کان مثشگلٹر اسشت چون نشی ٤ک‏ 
در کت شت موجود است خیبلی شیه به آلو مین بدن انسان میباشد در 
الم ھامت لمت کاشام سی ھتان گت کت ار 
رف دنک رکاء ھا دارای سم ضر قابل جذبی ظطسننں موسوم سلو رھت 
کہ دخول ان در روٹہ ھای اسان باعث تح رباٹ مخاط لعٰی در دہ داخلی 
ان عصسٰو شدہ و در شسجهة لت مز اج حاصل مشود بالاآخرہ مو اد معدنی 


۲۲) 


زیادی در س وجوہ داردکە مہمثرین انپا عبارتند ا" رکبات فذور 


[71 سم اجرعمص‎ ۳( )٥ھ(۱ارر(صمہم‎ )١( 





کڈّ7ت- وا بای کا 

( و سان تا وآك و آھن و رد(٣)‏ و ارسنرك(٤)‏ وغرف 
کلیة این مواد نامبردہ برای احباء و نمو و تجدید بافت ھای بدن لازم 
مسباشند. اہك بعضی از غذا ہای کبامی درزیر شرح دادہ میشود. 

۹۔ غلات ۔ غلات عبارتند ازگندم وحو وگندم ساہ ہا چاودار 
وکفرمار یم ای لات نامقل سال ك کنا را 
اقاع فا متا کاو لف 1ے شا ھی سو اہ ا8 
در صد نشاسثه و ۹٦‏ درصد مادہُ سفد ای موسوم کو کا و ٦٢‏ درصد 
سلولوز وبك‌ونیم درصد چربی وب ونیم درصد مواد معدنی و١١‏ درصد 
آب پس در ابنصورت دوجسم مہمی کہ انتا تلکل مبدھد عبارتند از 
نشاستہ وکاوتن ۱ 

آرمایہش ۔ اکر مقداری خمیر آردرا دردس تگر فته و زیر آت 
جاری بار نکی و ۱ مق انگشت لفشار مم خو اھیم دید کە مو اد نشاسنه 
خمیں با آ جربان بیدا ک دہ وبالاخرہ در سن انکٹت ھای ما ىك مادۂ 
مخاکستری رنك وچسبناکی باقی مدماندکہ مان گلوتن ہامادۂ سفیدہەای 
ارات وخو دگلوٹن برای اتصال دادن ذرات نشاسته بہم لازم میباشد 
و ہی وجود آن خمیر رد خوب بہم متصل نمیگردد . در بعضی از کشور 
ھا مرسوم است کہ برای ساختن نان آرد گندم را ہا ارد ساہر غلات از 
لق خر و ٥رت‏ و کنل سانج ھرھ کلوظ مسکتنیں عرَادَ من خوَة 
درا ہن حبوبات تاحدی شىه یگنام است ولی قوۂ غذا کن نت ازارد گندم 
لی لوا عغیاقت 

نان ندم ۔ دراو لکندمرا ہوسیله آسیا مبدلبازد نمودہ سپسآنرا 
ااماغر سس اق اہتھ بر ار د خوب بہم متصل شود لازم است 


)١(‏ دسسنلمة )٢(‏ سام )٣۲‏ !اەہما ئ) عنص:ھھم - (م) معابہ 





فصدل ششم ا ا بن 


انرا خمیر ترش 
ا 


0 | تگامدادتہ 


کہ بان قدری 0 مايه اضافه نمابند. خمبر مایہ کە 
شز 0 عبارت از خمبری است که بکشبانه روز 
آند و در آن قارچہای تخمیری فراوانی موجود منباشد. وقتیکە مقدار 
کت خمبرمابه را نا 7 دو آپ مخلو ط نمودھ خمه ات درست جن ڈنل 
بابد آئرا مکساعت الی یکساعت ونیم درجائی ساکن قرار دھند نا ابنکہ 
باصطلا ح معمو لآن خمبر ور آبد رھ ارش نان آسان تر شود. دراشحال 
2 قارچہای تخمبری در آن نمو نمودھ و زیاد شدہ و شردع تولید 
تخمیں انی شليه شخمبرں ات الکلی مننمابند باین معنی کہ مقداری 1 
ازنثاسته آر د مبدل 7ئ دبدہ وسپس قند مبدل بالکل و سید 7ت 
مشود, در موقعیکە اہن خمبر را در تنور شکتان تل الکل آن در اثر 
حرارت تبخبر میشود در صور رک اشید ان ہك در داخل حباب ھائی 
در وسط نان باقی میماند. در|بنصورت وسط نان تقر 7 شببه با پا رکا 
میشود وبدین واسطه عصیرھائی کہ درقسمت ھای مختلف مت ارش 
جہلہ من لک ان نکار میروند بہثر در وسط نان داخل شدہ و اوس 
نان سریعثر انحام سر3 
نان را یپس از بختن بابد چند شاک ککار ند بمانكٹ و بعد آن را 
ہمصرف خوراأك برسانند چون نانی کہ تازہ ازتنور پر وآن اش٭ ای مقداز 


زبادی آپ ذر پر ڈاردو*گوارش آن ذیر انمعام میگبرد ولی انی کہ 3 


شصاقق ماندہ باشد مقداری از اب ان ٹمخیں شدہ و بین جہثٹ آپ دھان 
و عغصینں معدی دھس در ان اثر نمو دہ و گوارش ان آسان تر میگردد . 
نان ھائثیر |کە باارد سفد درست میکلند وہ غذا کی زہادی ندارند چون 
ارد انرا چندرین بار از الا ھای سیار ریز گذر آندہ إنن و مقدار زبادی 


ار مواد الہومان دار گندم کہ ہیشٹثر دذر جدار -حب4 ھا و شود دارد ذر 


کے غذا ھای گیاھی 
روی الك ماندہ و داخل ارد نشدہ اس اک نان ھائی را کہ با ارد 
معمو لی ذرسشت میکفند ضرشہ مقدار زبادی پوست گندم بعنی سبوس در 
برداشته و بدہنواسطہه مواد البومن دار و فسفور آن زبادتر بودہ و برای 
تغذیه انسان نافعٹر است . 

در ساختن نان بابد قوانین تہداقت راکاملاصراعات نمود چون 
خیلی اؤنسار ہا کرت ای ولا نان سر ات تاب از ان افضل مض 
سل است کە درنزدنانواہا و خمیر 22 ھا خیلی زیاد دیدہ میشود. سکرو ب‌ 
اہن رص ممکن است ازراہ ھای مختلف داخل خحمبر شدہ ودرقسمٹھای 
نان کە حرارتکافی بدان ترسیدہ باشد زندہ ہماند وباعث سراہت بہماری 
شود , بدین جہت بابد نانواھا و خمد ۴ ا را ھر چند ماہی بکمرتبه 
تحت امتحان طبی قرار داد و در ھمرصورت ان را وادار نمود کە قبل 
او شس زین سنتہاقی' شر را ناساون فی عمتد : 

در بعضی از کشور ھا برای جلوگبری از شیوع مض بوسیلۂ 
نان ماشین ھای خصوصی وا مت اون ار رکال مس لا 

۔ پر لج دقسمت مہم غذاىاھالی مشرق زمان درنج ايگ دربعصشغی 
ازنقاط ھندوستان ودر کشور ھای خاور غذایمردم منحصر بەبرنج است 
: رنچ‌دا راى٥‏ ۷ الی ٭ ۸ درصد مواد نشاشتەای است ولی موادالبومان دارآن 
خیلیکموا ز٥‏ الی ۷ درصدمتجاوز لیست بدینو اسطہ لرنج شنہائی بر ای تغذیه 
انسا نکافی نبست وباید تا اکن شت توام نمود در شورھائہ گه برنج نتر 7 
نگانہ غذای اھالی است بیماری خصوصی دبدہ ممشود موسوم ٠‏ . بری 
کە علا مت مہم ان فالج شدن پى‌ھاست . این بیماری ازنرسہدن وبتامان() 


دہ بطدنں ثولید میشود ہ ہر ارچ بوست 07ٗ وہتامین (ط) وحتود ندارند :. 


٣ ٥ )۱(‏ 36۲1ا 





غذا ھای گیامی ات 

۴۳۔ (قو لات مہمترین بقولات عبارتند از نخودو لوا و عدس رو 
باقلاو عاش و غبرہ. بقولات را میتوان از غذا ہا یکامل درحة اول دائست 
چون تسام مواد اصلی غذائثی کە عبارت باشند از البوصین و نشاسته و 
چربی و نمك ھہای معدنی در بقولات بطور کامل و کافی وجود دارد .۔ 
در عدس مقدار زبادی مواد معدنی ترما ثر کات آھن موحوداست 
و باہنواسطہ اڑا جزء غذا ھای خیلی مقوی مدشمارند و برای اشخاصس 
کم خون خیلی مفید است .بقولات را باید قہل از استعمال خیلی بادقت 
ہیزند و الا گوارش آا خیلی مشگل مدباشد ونیز لازم ات ہك وت 
روی .۰- گند شود رو شیرہ معدی یه آنہا اثر نکردہ وک ازش آن 
طاوو کال انام نسکیر2: 

۴ ہ سیب زمینی سیب زمدثی غذای خبلی متداولی است وی 
قوۂ غذا ین باندازۂ بقولات ندست چون مو اد سفیدەای آن خیلی اکنٹز 
از بقولات است . املاح معدنی کە در سیب زمینی یافت میشود فقط 
عبارٹست از پطاس و ملبزی و آك .این جہت سیب زمدنئی رائممتوان 
غذای کاملی دانست و مائشد پرنج بابد آئ ا ےت و اما صرف نمابند. 

ھ ۔ سبز جات ۔ سبزی جات 21 چ٥‏ خیلی مغذی نمداشند ولی 
واسطة املاح معدنی که در بردارند خبلی مفبد بودہ و تر شحات بدن 
رما ترفحات یغات( افزار )را ناد مکلند و یر چرن شارق 
سلولوز در بردارند مخاط رودہ ھا را تحریك نمودہ و تولید لینت مراج 
می نمابئد . مہمثرین سز بجات عبارتند از اسفناج ۔ چفندر ۔ بباز ۔ کلم 
مارچویە - ھویج کاھو ۔ ترمجھ وشرہ اغلب اورقات سبزی جات رایں 
ازپخٹن استعمال میکنند ولی بعضی ازانہا را مائند تربجه وکاھو وغیرہ 


خمام مصرف میکنند درا ہنصورت تک ایت تخم انگ لھا و میگرویبہای نان 


نے فصل ششم 
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غذا ھای: کیامی لات 
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حرواں لاثر [] حروان چاق ؛ 





نو عم کوشت اموادصفیددای 
کرت ےک رتشن رگ دی و وڈ 
2 گاو ٣۷-_۔ ٣٢‏ إ ۷۲٦٠_٥٥‏ زی ٦٢‏ 
ھا نے 6 ۸۳۲ ۱ 
ٰ 2 ]ھ۰۳ ا" ڈ۹ ۷۸ ۲۰۸+ ۱ 
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ماد فصل ششم 


مقدار مواٹ موجود در سبز بحات 






















ہی موادسفیدای| چربی اس" 
اوبیای سز ۷ 7 3 
مارچوبہ ۸ ۰ یف 
کل کم 00 ۳ 7 

۷ ٠ 01 ف‎ 

کاہو ۲ ئ 1 
گوجەفرنگی 9 ٤ ٦‏ 

خیار ۷۷۹ ۱ء .۰ 
ثرسجه ۹۲ ج۰ ك۳ 
چفندرمعەولی ۱ 


از قبیل میکروب حصبه و سپاہ زخم در سبزی جات وجود داشته واز 
خوردن آتیا شخص دچار بیمار و د۹ ۔ پس لازم است که سبز بجاتی 
را کہ مدخواھند خام استعمال نمابند قبلاہا آبپ جوشیدہ و یا محلول ھای 
رقبق گندزدا بشُو بند ٹامیکر وہای ان کەنه شود 

۹۔ مبوە جات ٭ موہ جات را بسة دسله تقسیم دی ملکاند 
مبوحات آشان ۔ مبوہ جات قندی۔مبوہ جات نشاسته ای و چرب . 

لنخست مو جات آب دار ۔ عبارتند ازسب ۔گلابی لک اف 
هندوانه ہ خربوزہ۔ ھلو 2 شلیل : مرکیات و غارہ مواد ساختمانی اہن 
۱ ا و 6 ا ا ا او 
) با جوھر لیمو تزش) و غیرہ . بعضی از آنہا مائنند هندوائەو خروزہ 


)١(‏ عو اام (لزہش 011١ )٢(‏ 1ضاز 02ھ 








غذا ھای گیاھی ہے ا 


دارای مقدار خیلی زبادی آبپ ری جرعز-) مبائند باین جہث 
استعمال آنہا در تاہستان خیلی مطبوع است . 

دو یم میو ە جات قندی ۔ مائند انکزتہ انیر۔خ رما ۔ دارای مقدار 
زبادی فند خصوصیھستند موسوم تک لو و زا ٍ لے قند غذای خبلی نافم 
ومطبوعی است چون ھمکوارش آن آسان اس وھم دربدن تولید مرو میکندہ 
اتال گل کوخرائ انخائ ووزی گازے کس ارات ہل علید ات 


٭ یم میو ,جات نشاسته ای وجرپب_ ان سرد غانترا کہ مبوەجات 





)١(‏ مذدقٰ 0ا إد) 








اؤہ فصل ششم 
خشك نیز مینامند عبارتند از پسته ۔ بادام ۔فندق وگردوکە دارای مواد 
سفددەای و چربی وشتاسته میہاشند و باہن واسطہه غذاىکامل و مفوی 
حسوب مشوند . 

بطور کلی استعمال مبوہ جات خپلی مفید است چون از طرفی 
تمام آن دارای و بتامان ھای ختلف دودہ کە وجود آن برای شا رك 
ضروری است و از طرف دنگر اغلب موم جات ھممدروھم ملین 
مساشند و باہن جہٹت زھرھای بدن را دقع میکنند : 

۷۔ فارچ ھا ٭ فارچ ھارا بدو نوع تقسیم 3180۵+( قارچ ھایىی 
خوردنی و فارچہای سمی. قارچ ھایى سمی دارای مواد خطر ناك ومہلکی 
سباکتن کہ در بدن حوادث خیلی شدید از قبیل استفرانغ و اسہالو 
عوارض عصبانی تولید میلمابند . زھر بعضی از قارچہا بدرجه ایست کہ 


خرسگونا داروئی ق در بعلاحج حوادث وخلم ومہلاث انان ٹمسبا شدف بد محہت 


با ید در اتعبان قارچ ھا کمال دقت را بعمل آوزدہ 9 ضر قسم فار 


چ2 
در غذا بکار سرد . 

. وو حسم 7 01 

ٹلہا وسله ۵ہ رای تمیز دادن فارچ ھای خوردنی ازقار چہای سمی 
وجود دارد علم گیاہ شاسی است ولی ان ‌کار با بد شوسط اکا صں ماتحر د۸ 


وکار آزمود بعمل آید بطو رکلی قارچہانکە ماون دودہ و دارای لمَة 


بالائی ویر دہ بائدہ 


سی سافقت(مکل ۶۷) 


یی 





غذا همای کبامی 2۷ 
قارچی کهہ در ابران خدثلی متداول است و اسرا ہاسم قارچ کو ھی 
میفروشند خیلی لذہذاست و ابداً سمدت ندارد . رنگك آن سفید مابل به 
کت کی ۔ قد آن کرتاء و بوی خوش و طعم گوارانی "۲٭َم04ٌَ۰ٌ0۰۰٭0" 
غذائت قارچہا خہل یکم اُست زیرا مقدار مواد سفدەای آنہا ز٤‏ درصد 
اؤہ سکلدن جرن الات ملرلوٰت راہ کرنعارت گوار باعل 
مشگل ویر ای معدہ ھای ضصصف ملاس للست ۔ 

2 ہلان ٭یکنوع قارچی است که زیر زمان مبروید و خوش‌طعمتر 
و مغذی تر از فار چ معمولی مدباشد زبرا موادسندۂ آن زبادتر از فار 5 
معمولی بودہ ( ۸ درصد) ونز مقداری مواد نشاستەای وقند دریردارد, 

۸ مر باجات ۔ وقتیکە مو ہ جات را در آپ و قند طبخ نمابند 
مہ باجات بدست ممآبد . عرباجات را مبتوان در شبشه ہا در جعبه ھای 
- مدثی نگاہ داشت ولی بابد تمام نکاتی وا کر اجع سار مواد 
غذائی محفوظ درجعبەدھای تجارتی ذک رکردیم درابنجا کاملا مراعات نمود. 
ا اکاگری یھت اکر مفسافلق مھ کرد ری شری آن ڈالسنشرد 
بعنی بك طبقہ کرک سفید رنگ یکە آفرا ۂفك مینامند روی سطح مربارا 


میپوشاند كفكعبارت ازقارچ ھای اوچکی‌است کہ دارای شخمہای ذرمبینی 


3 رس ۰ 4 یا 7 7 7٦ ۰ ٠‏ 
ممباشد و پر ہیدہ خوردنان صدماث مہمی ہیں سج وار 5 اید :. 





۹ 37 آٹو ۸ة و چاشنی ھا 23 برای تحربىث اشتہا و9 برا ی مھ 
نەودن غذا ھا اغلب لازم است کہ بدانہا ادویه و چاشنی اضافه عاند. 


مہمئرن ادونه ا کە برای اشکار اسان میگنند عارننلد از مخعاث 
و این دار چین سے جور طندی ۔۔ او شن ہے سبر سے موسبر -۔ ترہ فی لی 


خر دل م- فافل 7 زر چجوبة ہمت زتحبل و ٹات ملعام وغبرہ 


ا فصل ششم 

اتا ضاربھ ڑم گے اوریے امو ے وی ضائی نے 
عسل ۔ شبرہ - آب آناو ۔۔ سماق - تمر ہندی و غیرہ . 

أدویه و عافتی کرش خون 7 سریع کردہ و ثرشحاث معدی را 
اس جرسومت ای فنارا امام ممنالد سی ارام عا 
21ین شرفل رز سماق ان کن شر داز مفافاد یدن سی گار 
نمو و ٹکثبر ممکروب ھای تخمبری معدہ و رود ھا جلوگیری میکاند 
آما باید دانسٹت که استعمال ادویهہ و چاشنی ہمقدار زیاد باعث تحربك 
و کی نکی معدہ شدہ تولید بیماری میشود . استعمال س کہ و ترشجات 
بمقدار زباد و مدت طولانی باعث ضعف و لاغری وکم خونی مسگردد 
بدین جہت لازم است که سای سرله آپ لہمو 5 آپ عُورہ و لیمو عمائی 


استعمال نمابند 8 








فصل همتم 
نوشابہ ھای الگلی واقسام آن 

تعریف ۔ نوشابہ های الکلی ماہعانی هستند تە ِ پاش دارای 
مادۂٔسمی الکل مدباشندالکل این نوشامہ ھا ازتخمبر مواد قندی موجود 
درشبرۂ مبوەجات تولند مدثشو د مائند آپ آ نو رکە از تحمبر شراب بدسٹ 
میلد واز تخمیر شیرۂ سیب شراب سیب و ازتخمبر شیرہ گلابی شراب 
گلابہی بدست مداید ض+جنان از تخمبیر جو سبز شدہ آپ حو تہب مکلنند. 
تخمیر الگلی ۔ تخمبر الکلی عہارٹست ازتبدیل مادۂ قندی بالکل 

برای ابنکە این عمل انجام پذیرد باید مابع شیرین بابکنو ع قارچ ذرہ بدنی 
موسوم به خر آب نر اور ودرحةُ حرارت نیز در حدود٢۲درجہ‏ 


باشد َ 7 آپ جوفارچی اأست کە ا زباخنہ ھای کرچگٹ ذرہ نی آشکیل 


بافنہ است کہ شکل ٭ ْ 
۱ ۱ . 0 
یصی بودە و عدہ۔ای 72 : 





چا 4 


از انہا مانند دانه ای 
تسبیح جاور مَ واقع 
شدەاندچون!ِن قارچ 
در جو نیز بمقدار 
زباد وجود دارد آنرا 
ج7 آنجو مشامند . 


۱ َ ابنکه جک نکی 





ن عملِ و خوی_ 


12006 0٥0۳ ر6(‎ | 0 














-٢۷۔۔‏ نوشابۂ ھای الکی و اقسام آن 

ہفہمیم ہا بنطریق ثجربه کت م: در ششەای مقداریشبرۂ شبرین میوەجات 
ماف آت:اگزی )رق ازمزراے سوب سنەان شہنفڈ ا ر کی غور 
میدھلم اہن لوله ازطرف دبگر داخل درظر شان شدہ ودرزیر سریوش 
پرازای ازم : درصورتکہ درجة حرارت ٢‏ ۲ درجه باشد جوششی 
درشدشہ ٹولدد شدہ گازی ازان از ج مبشو دک درزیر سریوش بدست 
ممابد.. خر گا وف کاو را امتحان نمائیم مشاھدہ میکنیم کہ 7 زاٹ 
افروختہه در آن خاموش شدہە وا اك کدر میشود یس 7 مید انیم 
(قیھوت ا کارھفار وت گا تسشن ان اکر ماہع داخل 
شددہ را امتحان تنم مشاهدہ خواعیم کرد کہ من آن تغببر نمودہ و 

و شبرین نیست بلکە دارای طعم محرق وتندی است . 
و معلوم میشود کہ در نلمجه ْ فارچپای ذرہ بینی مادۂ فندی 
اور تبدربہل بگاز ک ساھو اکن 2 دہدہ و بہمین جہة طعم آن تغبیر 

کے وو سن 

امو ارام وا اقم امب اف و گاری رر راف اس 
سمز شدہ رت أر نمائہ : شراب سیب پاشر اں گلا نی 5 ا بدست مبابد . 
نوشابه ھا لکه با ہنطر یق بدست مدابند نوشابه ھای تخممری نامیدہ 
میشوند و سر نه نوشابہ ھای الکلی مقدار الکلشان 7 است مثلامقدار 
الکل شراب ١١۱ا‏ 
ال ٦‏ ٭رصد و عقدار الکل رات گلا ۰ در صد ومقدار الکل 


سم 


او ۱۳ا 


یی ٦ ۲٢‏ ہر ہیں و مقدار الکل شراب سیب ۰ .۰ 


ىى ٥‏ در صد است . 


علا وہ یس الکل و آپ مواد دنڈری نر در نوشانہ ھای نا در دہ 


وجود دارد مثلا در شر اب در غر ھز کا ٥‏ تا ٦م‏ گاشرین و 


مقداری مواد ۱ زروت دار و مواد صمھےے 3 


ین 2 یىی چربی و ِسففات وکر٥‏ 


فصل ھفتم _-٥٢۴۰۰۔۔۔‏ 
بافٹ مشود بھرگاہ نوشابہ ھای تخمیبری را درفرعی ر بدخنهھ حرارت دعند 
مواد الکلی چون در راز کن مخار مبشود زود تر ٹمکیں شدہ و 
تقطبر ہہ (شکل )۳٣‏ 


نوشابه ھاثکه بدبنطریق بدست مسابند نوشايه ھای تقطہری نام 


ہے 


دارند . مقدار الکل انکت نوشابہ ھا خبلی زیاد است مثلا ھر شاء 
شراب‌رابطریقی کہ ذکر شد درقرع وانبیق حرارت دھیم نوشانۂ تقطہر 
ول ھا گارائ الک سن 10ک 2 ت۲۱۶ انت 
داز الکن ان عو تال ععر مد امت 

2 بخواھند الکل 
خالص ہدست اوت 
بابد ابن مایع راچند 
مرتلە تقطیر نمابند 
از تقطبر شراب 
ونوشابه ھایتخمیری 


دنگراقسام نو شابەھای 








۵٣۷‏ ٹصكٹ0""08ه008۴0٭“هءەع)۸ شکل (۴۰) قرع و انی 

وافسام لکور ھا(۲) کہ ]آ آنہا رانوشابه ھای تقطدری ہو بند . اہن مشروبات 

از ٤نا‏ ۷ درصد دارای الکل بودہ وہنا برابن سمیتشان زبادتر أست۔ 
الکل‌ھای صنعتی ۔چون در صنعت الکل عو ارد استعمال زبادی دارد 


برای 2 7 آن ظار ری قمز کرا عنئی ) وی ابنکهہ الگل 7 حقیمثت 


]نہو٥۷۶۱۷۰٢۶‎ )٢( ھٛ۱٥ہ٥1 (ا‎ ×1 ٦٢٢٢٭‎ )١( 





۷۹ے نوشاہہ ھای الکلی و اقسام آن 
ارزاثری تہنہ کاو ازچغندر ونشاستة غلات ( گندم پابرنج یاجو 
باسیب زمینی بابلوط) وحتی ازخاك ارہ استخراح میکنند بعنی نشاستہ 
باخالك ارہ راہوسیلۂ جوہر کوکرد ( اسید سولفوربك')) رقیق تبدیل 
بمادۂ قندی نمودہ و سیس آج یر ان الکن کت ند 

اما الکلہائیکە بدہشطریق بش عارفة غاات الکن کات رھ 
بلکە سمیتشان ہمراتب بیشٹر است ( مانندالکل چغندر والکل نشاستهہ). 

سمیت ال گلھا ٭ بطور کلی ثمام الکلہا سمدت دارند اما در جه 
ممتقا نا کنگ ظا کت سفمت الکن افاراف ا لکن کات از 
الکل ھای دن :کیٹرز است پس از ان الکل سدذدب ولعد الکل چغندر 
زسة الکل غانت رای اندست اکر نه الکلہا را تعدبن نمابند 
مقداری از این الکلہا را بہە جانوران الف :خر کرش تزریق نمودہ و 
تترسنا تار 7آ اقراد اف0 شران ات فرد عستازی تکفران 
تلف نمودن حبوان لازم است برای هر کیِلو کرم وزن بدن حبوان از 


کو و 


الکن اگرر باج ات ٥ر١‏ کر 
الکل سلب ٥‏ ر٣‏ --۔< 
الکل چفندر ٭ یر١‏ ٭ 
الکل نشاسته ۳ ر٭ < 


یس معلوم مدشودکہ الکل نشاسله ہش از ۸ ۱ راس الکل شراب 
سمبت دارد و سملت آن نسات بالکل سلب یش از 6 اسر و آسات 
بالکل چفندر بلش از دو براپر اث : 


ھ۱۸٠‎ 51١۳(۲" )١( 





فصل هھفتم -۷۱۷۔ 
زبان استعمال الکل ۔ آھامبدن نوشابہ های الکلی اہجاد دونوع 
مسموعبت عیدنمابد- پکی مسموعلت موقت یکہ عبارٹست ازمستی ودیگری 
مسدمومدت مز من کە ازعادت بآشامیدن نوشابهہ ھای الکلی اجاد کر دد 
١۔‏ مسمومیت موڈنی کسائبپ کە ہاشامبدن نوشابه ھای الکلی 
عادت نداشنه و 7ھ عادت داشته ولی بش از حد معمول ہباشامند 
مست مبشوند. مستی حالتی است کہ شروع آن دراشخاص باشکال ٭ختلف 
می باشد ولی در عموم حالت ھای 008-7 وحود دارد کە عبارتند از 
احساس حرارت در داخل بدن و اعت نشی خون و اختلال ھہوش 
و حواس و نا توانی و سستی قوای فکری و انحراف باطراف در موقع 
راہ رفتن ۔۔ پس از اہن حالات سستی و خواب سنگینی عارض شدہ ودر 
این موقع درحة حرارت بدن 5 مدشود و ممکن است در سح ین حالت 
شخص دچار سرما خور 2 کت ذٰ: 

ان حالت 7 است تا ٢ ٤‏ ساعت باقی باشد. یس از رع ن 
عارضه ای غبر ازسمتی و خسٹکی باقی نە۔ماند. 

۳ ۔ مەسمومیت مزە٥ن‏ ۔ در مسمومیٹت مزمن اختلا لہا ٹی در مه 
عادت بآشامیدن نوشابہ ھای الکلی اہجاد میشود . این اختلا لہا در 
ماهمیجهہ ھاودستگاء اون وگردش خون وپی هانولید میشود زبراالکل 
داخل در خون شدہ و بوسیِل خون در تمام اندام ھای بدن منلٹر میشود. 

الف۔ اختلالھای ماھیچه ھا _ قوء ماهیجه ھا درنتیجۂ آشامیدن 
الکل کم میشود باہن جہت اشخاصیکه بکارھای ورزشی اشتغال میورزند 
مانند ورزشکاران در موقع آشامیدن الکل نمبتوائند ماشد حالت عادی 


ورزش برداخنه ودر مساقه ھا شر ان نماشد۔ 


حا نوشابہ ھای الکلی و اقسام آن ۱ 
اخنلا ٹھای دسنتگاہ گوارش ۔ پوشش داخلی لوله گوارش 
تضرماستک الکل مداتی درآن باقی میماند ملورم ت رددو ابن ماس 
نمودن معدہ حس سوزش مخصوصی اہجاد میکند. در آو او‌ل:الکل سلب 
زباد شدن ترشحات معدہ میدود ولی پس از چندی در غدد معدی اثر 
نمودہ و ترشحات آٴ وم ممکند حدار معدہ در نلّیجۂ تورم سخت شدہ 
و نمیٹواند غذا را وی کرارشن نت ایاگ شدہ وک کے از سن 
مدرود وکوارش غذا درولۂ کوارش کند میگردد. بعضی اوقات بواسطۂ 


: 
0 


پغ ک5 -ذ+.ےْ-ے۔ 
در ان در عتاظا معدہ اسحاد زخم لمودہ و ممکن اأست در ھ۵ ا۵ 


معدہ سوراخ شدہ و شخص را فوراً هلاك نماید۔ (شفکل )٦٣‏ 

۱ انز از اندام ھائسٹ کە 
الکل در آن بیشتر از قسمت ای 
دیگ ڈستکام کر ارش اثر میکند را 


الکل از راہ سداحراكک ہاں داخل در 





(دمیشود و مان اختا لہائکه در شکل 9 ا معدة آدم الکلی 


عم و ۲ رن لے کت 
بالا ث و لمو دم ذر قد ابجاد ملخند یعنئی باختهہ ھا ىی مدی در تٌعجہ اماس 


دودڈن سےڈات شدہ ونمیتوانند عمل اھ جو ج درا انحام دھنہ :(شک 0 ۳٣‏ ا 


ہہ ) ہے 





ید آدم ااکّلی شکل (۳۷) کت سالم 


فصل منتم کے ام 
ج ۔اختلالھای جھاز گٌردش خون - جدارداخلی دل ورگیا 
متورم ثدیدەسخت میشود - دیوارۂة سرخ ر کک درحالت طبیعی نرم وقابل 
ا تجاع مساشد در تحت نائن الکل ." 
سختٹ ا دد ضربان نبض ضعیفو 
کند مدشود ولی عدۂ ضربان زیاد 
شدہ مکن اُستبهہ ۱٢١٣۰‏ درھرد ققه 


برسد . در نتمىجة اہن اختلا لہا بدن 





ضعیف مدشود . سشتعت شدن دہوارۃ 








سے 
نج کا خبلی خطر ناك سك زیرا 
مکن است سہب ارہ شدن انہا شود شکل (۳۸ر۳۹٣)‏ سر ح ر کہای ادم الکلی 


غالبا حجم فلت نیز زباد شدہ و مادۂ چربی اطراف آترا فرا کرد 
(شکل )٤۰‏ تنگی نفس در موقع راء رفتن ہواسطۂ مین اختلا لہا است. 

اختلا ٹھای 
سلسلۃُ بی ۔ مغز ازاندام 
فائی امت اکن از 
آن زباد پر ۱ سکند بدو ا 


مسائنں دار وی نپ هو شش 


-- یٹ >5 کے )2 
یا اسعات می کق انت لرز ش٢‏ ذس ھا و ا | بنہٰه سو ایا بارہ 


: مم : کت ۷و ۴ ا 3 7 حم دم 7 
شدن سرخ ر گہای مغز سکته کامل ہا نافس اہجاد میکردد در حاات ارول 


۸9ے نوشابہ ھای الکلی واقسام آن 


دوخ منثلا ب4 فلج ماھیجه ھای قسمتی 


نس فررا ید وترغات 
از بدن مشود, 

اہن اختلا لپہای ظاھری 
با اختلالہای روحی نز مرا 
است بعلی اشخاص الکلی بد 
خلق وبی ‌ارادہ وباندك چہزی 
عصبانی منشوند و بالاخرہ 
در اه فالج شدن تدریجی 
فسمتہای ختلف مغز تمام قوای 
اخلاقی از بان رفتهہ وشخص 


را وادار بارتکاب اعمال زشت 





و حنئی تبەکار یمیکند بھلو ر‌ لکه 
شخص الکلی برایمحمراھان و شکل ٤ ١)‏ مغز آدم الکلی 
ستگان خو ۰ آدم خطر نا کی منگر ددو غالباً ۱ جا لات بد یو اک سکز ارکی 
5 جنون خمری مننہی ھبشوڈ :- در ہن حال عدھ ای بات شدەو بعصی 
نیز بے ذدذورہ زندگای خود را در تیمارستان سر مبرنل ٠‏ 

ھ ۔ اْرھای ااکل دراندام ھای در ٭ قسمتی از الکلی کھ 
داخل بدن میشود از اه کلیە ھا و شش دفع میشود و با شجہت دران دو 
اندام نیز سیب اختلا لہائی مک دد. الکل درتمام ترشحات بدن اشخاص 
معتاد باشاممدن اٰن ورجود دارد حٹی در شر مادرانی که اترا 08+3 
باشند موخود بودہ و سبب مسمو میبت اطفال شبر خوار میگردد 

اشخاصس معتاد باستعمال الکل در تِجۂ اختلالہائکە دراندامہپای 


ہن روی مبدھد و اساد سمارںہای کبدی 75 معدی یا جنون خمری 


مت ات فصل ھفتم 
و تورم مغز ملماید غالبا ٹلف ماشوند و 5 در نامعحة استعتالن متمادی 


الکل ضعلف شدد بدنشان قادر نخواهد بود کہ در مقاہل بیماریہا خوہی 





شکل (٤٣)کلبہ‏ آدم آلکلی 





مشاومٹ نما بد 1 با دجہت ہو اسعلة انلای ب4 مار یہای شش وہ بیماریہای 
عەُونی سشٹی تا مدشوند درصورکە اشخاس غمبر معتاد ہار آھ دن ۱ کل 
سخوبی مقاومت لەموٹم معا ای بص۸۵ہ میشو اتل :. 

کو د کان امٹعاصس ۸ئان ہااکل 7۰.- الکل فقطل در اشخاسی معثاد 
باشاممدن ان اثر ٭- سام اید 27 0 در +ں- نہا نز 5 پا لم سک : 

کودتان چنان اشخاص از حجحہت ساختمان اندامہای دن وثوای 
عقلی ناقصند . عدۂٴ زیادی ازابن کودکان در کودکی تلف مشوند چنانٹہ 
از آھا 


تلفات کودکان دن سو عت٥ب‏ ایق ان آنہا کہ باقی مدمائند غالباً کہ 


پا ھای کات معلوم میشود 1-] تثافات کگودکان الکلی س۵ذ ان 





مس مل ومقا ومثتشا ںن در مقابل سماریپا خیلی م آست وسہولاٹ با سماری سل 


مستلا مشوند وعدڈ زناڈی دتردورہ آود ْ7 وك سمار یگ ترج مسنلا شلہ و ہافالج 


نے 


میکر دند : بالآخرء ىك زبیادی از ا نہا دم ھوش ڑ ی اسم داد و (ودن 


نوشاہ ە٭ای الکلی و اقسام آن تر ے 


مبباشند بعنی قوای عقلی و فکری شان نمو نمیکند . بنا ہراین از استعمال 
الکل عدۂ زیادی ازاشخاص ناقص وعاجز تولید شدہ سربارچامعہ میشوند 
روسرة اتا ھچ فایدہ ندارد 

آمار ھای مختلف 
نثان مدھد که در 
غالب خانوادہ ھاىی 
الکلی ابنحوادث 
شوم وجود دارد 
مثلااز ٭ ٦خانوادۂ‏ 
الکلی ٭ ٣‏ ٣طفل‏ 
بوجو داعدد ۷۳٢۶۸‏ 


سم 


لش انا در دورہ 

کودکی تلف شدہ 
7 

(پیش‌از چر۸ نا 

نفر اسنا ملا 


باختالا لپای سلسله 


شکل )٤ ٤(‏ کودکان خانوادہ ھای الک 


ی‌ 


پی از قبیل وع 
و تشئم وفلج نود 
و باقیماندہ ۱٦١‏ 
نفربودەانداشخاص 
ضٰعیف و ٭ِ دن و 


2 استعداد و کم ۔ 


هو سودہ آید ٠‏ 





سہ 1۱ہ فصل فتمم 
دبوانه و ۰۹۰۹۱ نفھر مصرو غ بودہ آند : 

خھار ھای اجتما کی اسکل ۔ اہن موضوع کی ازبلیات اجتماعی 
موس وب ملشود زرا او استعمال الکل دواسعل ا اد اختلا لہائی کہ ق ا 
شد افراد ضعیف وناقصی برای جامعہایجاد میشود . ازطر فی نکاھداری اہن 
اٰشخاص ناقص و سمار بجامعه تحمبیل سگردة چنانکە در فرائسہ قمل از 
جنك بین‌المللی ۱۸ ٤-۱۹‏ ۱۹۱بیش از ٭ ٣٠٠٢‏ دبوانه الکلی وجود 
داشتەکە برای نگاھداری آنہا سالی چند مبلیون فرانكٹ خرج مشدہ سك 
ازطرف وک عددای هذ واسطلة آفامنن شر وبات الکلی فافد قوای 
اخلاقی و معُوی ئن رای حجامعه افراد ثبه کار وخطرناکی مدشوند 
چنانکہ او :آماز رَذاہاق شور های مختلف معلوم شدہ عدۂٴ زہادی از 
تبەکاران اشخاص الکلی و 7 از خانوادۂ الکلی مدباشند . ھمجندن رع 
خودکشی ھا در الکلہا دیدہ میشود :. 

ای در خانوادۂ اشخاص معتاد باشامیدن الکل زباد باشد دیر 5 
زود تمام افرادآن خانوادہ دچار بدرخٹی شدہ فانی ملشوند وا و درکشوری 
خانوادہ ھای الکلی زباد باشد خطر اجتماعی آن زباد بودہ وخانوادەھای 
سار مقططلوع النتل میشوند وعدة نفوس حامعہ کہ اھمیت اتکی 


بان ۴.٠‏ زباد دارد 17 ملدشود :۳ نہملن جہت است کە ممالكث منمدن 


ترایئ حلو گری ازتوسعة واننشار ان بلای خانہ برانداز وسائل وراه ھای 
منتعددی را در نظر کرفتہ و احراء ملمابند 7 

در بعصضشی از کشور ھا مائند اث اسکاندہناوی وسیله قضع قوانیٹی 
امَامسن نوشابنه ھای الکلی را شوغ آمودہ يك اہن طریق عم متوفات 


تودکان کہ ساقا زہاد دودہ اٰست خدلی مغ شدہ و خھار اجلماعی ان نب 


نوشا,ہ ھای الکلی و اقسام آن کت 

از بن رفله زیرا از آمار ھای اہن ممالك معلوم مدشود کہ نب کاران در 

اہن ماك تقلیل سافتہ و خود کی ئك کت مبباشد ماما منع 
استعمال ٍ در تمام مال اجرا نشدہ اسٹت ۔ 

ی ابشکہ کاملا! زنوشیدن نوشابہ ھای الکلی جا 2 ی شود بابد: 

۱۔ زبان ھای نوشدن ا دوسیلۂ سخن رانی ھا و مقالات 

روزنامه ھا وحلات وباہو سبله سینما ونمایش‌ھای اخلافی بعموم فہماند 

تا 2 از آشامددن آن منصرف شوند ۔ 
۲۔ بوسیله محدود نمودن تہبە واستخر آج الکل وہر قرار نمودن 


نام کر اتہت اقا سنا ما ار کرت اتال آلرا اکر ھاتت 


فصل حسم 


نو شا بد ھاىی معطر و و شا رہ ھای عادی 
١۔‏ وشابہ ھ یىی مععار ۔ 07 نوشابهہ ھای مععار چای و 
فہوہ و کا کاو سٹ کە در غالب کو ر ھای متمدن بمصرف میرسد . 
جای ۔ ار کرای درخت چای تہبە مندشود ودارای مادۂ عامل 
ازوت داری است موسوم بە تنٛان )0( و غر ازآن مواد ) نیز دارد 
چای حرك سلسله پی است 
ر تغل ھی ا سفافافت 
وکار ھای فکر ی را آسان مدنمابد 
0 در تغذله عمومی بدن نبز مؤار 
انف بعنی سدب میشو د کہ مو اد 
خی بدن بمصرف رسد . بشاہر ان 
5 استستالن چای بابد غذ أی کافی 
خوردہ شود یس چای غذا نیست 
وفقط مواد ذخیرۂ بدن رابمصرف 
سوختن میرساند و بابن جہت 
1 


افایتت ن بابد محد اعثدال باشد 





چای بر دوقسم است .. چای 


شکل (٤٤)چای‏ 


سبز و چای سماہ 5 چای معمولی 


چا یی سبز کہ۸ بلششس ذر چان ضر ف میں سیل بابن مار !قش تہب4 منشود 


110100 )١( 





نوشا*٭ ھای معطر و نوشابە ھای عادی -٦۸۔۔‏ 
کہ برکھای سبز چای را در روی صفحہ آھنی کرم ربختہ و آترا خشکك 
ممنمابند . اما چای سیاء باچای معمولی بطرز حخصوصی تہیە میشود کہ 
خلاصہ آن از اہن قرار است : اول 7 چای را مدت دو ساعت در 
آفتابں قرار دادہ آٹرا بہم می زنند وبعد دو م‌تبە شکل خاصی اتا و مندمند, 

موادی کە در چای وجود دارد عبارتند از مادہ ازوت دار گنی 
چربہی ومواد فندی ومقداری مادۂ صمغی ومادەای شبيه به مازو ومادۂ 
عامل چای بانشان . بعلاوہ روغن مخصوصی دارد کہ ععار مخصوص چای 
بواسطه آنست . مواد معدنی آن از اقسام فسفات مبباشد . 

تأئر چای دراندام های بدن بواسطۂ مادہ تىن مدباشد کە درچای 
سبز پلج در صد و در چای سباہ بك الی دو در صد است ۔ 

نوشیدن چای بمقدار زباد مضراست وکا ائران دزخسکا رارق 
و کا ون خون بروز میگند, در شالکا 2 رش سیب خشگی حلق 
و ہی اشتہائی و سوء سم ورہوست شک دد. در کان 7ن دش خون 
اہجاد طیش قلب و ہی خوابی و گاھی سہب تی نفس میشود . این 
ماس مسا دراشخاص عصبانی شدیدثر بودہ سیب ہی خوابی ولاغری 
زباد میشود . 

ا لوق جائتر ائٰ افقان کا فلا سک و موق ا 
جای آن شبر بیاشامند. برای حردسالان از سن ١٢‏ سال بعد نوشندن دو 
فنجان چای کم رنگگٹ ضرری ندارد . 

۴۳ فھوہ ٭ دادۂ قہوہ مبوۂ درخت قہوہ استکہ در نواحی گرم 
افرہقای شرقی وجنوب عربستان میروہد و از آنجا آنرا بنواحی جنوب 
شرفن اس وامریکا بردہ اند وامروزہ قسمت مہم فہوہ دنیا در امریکای 


سم 


جنوبی بعمل میاہد . 


- ۸۷ فصل ھفتم 
قہوہ ہو ندادہ ہا قہوہ سبز شامل مواد مختلفی است ازقیل مواد 
چربی و قندی و مواد معدنی و مواد ازوت دار و مہمثتر از مه آنہا 
ماد مخصوصی اشت شمه به ان که ان ۱ کافئن( یا و مقدار 
آن سافن رما اد ار 
۳ آن جوھر مخصوصی در فہوە 
وجود دارد کە در موقم ہو دادن 
ظاھر مدشود و بوی مخصوص فہوه 
دافم َوَامَطة ات 
کافمان سہب تقویت عمل ماھیجە ھا 
ملشود, در نک ہی و کر دش 
خون و دنتگاء دم زدن نبز مؤثر 


اُست درقلب اثر کردہ عدۂ ضربان 





2 ا زیاد میکند ترشح ادرار را 
نەز زیاد مدماید. قہوہ نیز مانند شکل )١٤(‏ درخت قہوہ 
چای خاصیبت غذا تی ا شله و فقط سبب مدڈو د کہە مواد دخلرہ بدن 
بمصرف برسند . 

ا فامستساق فہوہ بمقدار 7 مفید اُست زیرا بطور کہ ذکر شد سہبے 


میگردد و برای اطفال مر سك ڈرو 


ثفقورت ما ره ھا و انتا ٹی لی 


ای دوفنحان قفہوہ بہاشامند اما زنادہ روی دراشامیدن فہوہ سہار زان 





٦0۷ )١(‏ 6ائ") 





نوشامہ ھای معطر و نوشابہ ھای عادی - ۸۸ 
دازڈ برا سپ لاغرق تو بدی گرارش۔واطلش عل و بخرای و نی 
مس مشود. 

۴۔ کاکالو ۔ میوہ درختی است کہ درمناطق گرم امریکا میروید 
دانه ہای کا کائو دارای موادغذائی است بعنی دارای مقدار زیادی مادۂ 
چربی است.علا وتاراان مواد ازوت دار ونشاستہ ومواد معدنی نیزدارد, 
با بر اہن کا کائودارای 
مواد غذائی مفیدیاسٹ 
و غذای کاملی تشکل 
میدھد . علاوہ ہر این 
موادشامل مادۂمخصوصی 
است موسوم ,ەندُوبرومین 
7 وو نسبت بث الیسہ 
درصد در آن بافت ممشود 
خاصیت تمُوبرو مین شبیہ 


نکافشژن و سب ازدیاد 





ترشح ادرار میگردد : 


شکل )٦۷٤(‏ دا٭ کاکائو 


کا کائورابحالتحوشاندہ 
با قند با شبر بمصرف میرسائند و برای ابن منظور تقریبا ٢٢‏ در صد 
1 سے 
۱ نرأ لم 
کو کو دلدست میابد 7 ا کولا غذای کاملی اتا ولی ہواسطھ یں 0 


02 صھے . 7 کر ہے ۲ : 
چ٭ربہنی مکنند ٦‏ ۱ کر کا کاو زا با قند و شیں ٹر کن نماشد 


سیر ٠.‏ سط 


زہاد ونم ھای دک قدری لکن بعنی کوارش ان مشثکڈل آاشت وہابن 


جحہت عموخ نممتواآئند انرا سخوبی ظصم نماند ۰ 


۲۳۰۱۱۸۰٢٠٢١ )١(‏ ط۵[ 





ج۹ ارت فصل هشتم 


۲-۔- نوشانہ ھاىی عادی 


تو شابہ ھاىی عادی عبارتند از اقسام شرتہا و دوغ ولیموناد : 





شکكل(۸٥)‏ کا کائو 


۹۔ شر ہٹھا . عبارتند از محلول قند کە با مواد خوشبو با شیرۂ 
ملوہ تہبھ شہدہ آند ہ درمبوہ بطوربکه : 1 نموڈیم علاود - مواد قمدی 
مقداری مث ھای عتثاتن وجودذ دارد ہہ سلب ازدباد تر شح ادرار فیدہ 


ودر تلہحه مواد سمی می وہ دربدن را دقع میکنند 2 ضابراسن اسان 


نوشابہ ھای معطر ونوشابہ ھای عادی تا ارت 

ڈ رکپائیک دنا قش رڈ او یا لہ بافند خیلی وت امو مرو وہ 
فصل ٹاہستان زبراھ علش را بر طرف مینماید و ھم بواسطة وجود 
نم هاکه ذکرشد موادمضر بدن رادفم میکند . اہ ابنگونة شرتہا 
ہا مبوۂ ازہ تہيە شدہ باشند و دواسعة حرارت ویشثامن ھای موجودہ 
در آنہا فاسد نشدہ باشد بیشتر مفدد خواہد بود . 

آشامیدن شربتہای خبلی سرد کہ در تابستان راہج است خصوصاً 
بعد از غذا سبب‌اختلال عمل گوارش شدہ و باین چہت بابد ازاصراف 
در آھامیدن آنہا خود داری نمود 

۳۔ دوغ ۔ دوغ نیز از ترفاغالس تک آغامدن آن درتاہستان 
شایع است . دوغ نوشابہ مغذی است وسبب ازدیاد ترشحات ادرار میشود 
کرت داآزائ ابد لا قترف(9) ات ورس کا 7رگا انازااى مس ظری 
نمودہ واز نمو میکروبپای موذڈی خاو می مدنمابد. اماچون دوغ مغذی ‏ 
وہرای پرورش ونمو میکروہہا مساعد میباشد بابن جہت باہد آنرا با آنب 
پاك تہده نمود و در مکان سردی نکاهداشت و درظروف درسٹه آن را 
حفوظ نمود ناذرات ئژد و غبارکہ مبشهہ آلودہ بانواع سکر وا است: ٭ز 
ان داخل نشود سیک و بہائدکە درآب ممکن است وجود داشته باشند مانشد 
عیکروب حصبہ واسپال خونی در دوغ مدت مدہدی زندہ میمائند وسہب 
: تولید سماری میشوند بذاہر ابن نا ید دق تکامل دریال2 نگاھداشتن آن شود 

۴۔ ٹیمو ناث ۔لیموناد ازنوشابہ ہائثیست کہ باشکال مختلف ماشد 
شربت ھا باعصارہ یا جوھر مبوەتہیە مدشود . قسمی کە در ابران متداول 
است باجوھر لیمو ہا اسید سیطربك ٢!‏ و جوش شیربن ہاب یکربنات دوسو 


)۷۲( و قند مسازند ِ از اختلاط 7 منکاری کا 8ك( احاد شدہ 


۱٣٤١ )(‏ نا112 2٥ذعھ )٢(‏ !اوت ان >انعھ ۴۳) عا ںہ ےا ٥ض‏ حہمضصد زط 





:۹ت فصل ھشتم 

و در مایع بحالت محلول باھی ملماند 8 لیموناد نوشابہ مفغذدی ثیست ولی 
سلب سہولت عمَنَ ککو ان کرت با پر ان در بعصی از موارد سَتْعَمَالَ 
آوفلیة ات اذا عاقم تن آو مس سا قاقاء ای شرھشی 
نمودن آن جوھر ھای صنعتی ہاسم جوھر مبوہ در آن داخل میکنند کە 
0 سک کر اد می حاق کاستدتر کس انت سیوررت از لقمال آقت 
وا ید خود داری ی مود : 

۴ .ا آبھای گانی َ‫ بعص ى از چشمہ هادا رای نم5 ہای محلولی ھسلّند 
کہ بواسطة رجود آنہا آپ دارای خوا ص مفیدی م ود ۰ مہمثرین این 
مك ھا عبار تند از سولفات دوسود ۔ ہب یکربنات ڈو سود سولفات دوملیزی 
و ثر کذبات آغتق و ارسششکی و غبرہ : اانگون آبپای طمدعی را آبپای ۱ 
کانی مینامند : 

آبہای کانی در معالجه ہماری های اندام ھای گوارش یصو ضا 
مہرد وگنہ سار سو دمند است ولی استعمال آنہا شدشہ با ید با آجازہ 

در نقاط مخثلت کشور ما آپ ھای کانی مختلفی ورجود دارد مائند 


اب علٰی کہ برای سوء هطعٰم و ضحعف کید خیلی مفید ہت 


0و 


سو 


3 4 
شر کہ +4 9 0,3 ک 


۹۔ ترباۂ _ از خراش دادن پوست سبز خشخاش شیر٭ای خارح 
ملشود ” در محاورت ہوا زرد رنگی و تبرںہ ون و از ان ٹر بالگ بدست 
مآید ۰ زراعت ثر بالگ در ممالك شرقی وجنٰوبی وغربی اسیا مثداول‌است 
تر الک دارای مواد سمی وبی تر نوہ ای است کہ مہمثرین انہا عبارٹند 
از ھت 0( کدئن ت کی لگا ۰ ماہین این مواد سمی مرفن از 
میں مہمر استٹ زبرا ھم مقدار ان در ٹر بالگ سشٹثر بودہ وھم سمیت ان 
زباد تر اُست ۰ 

ماد سمہی تر بالک سشثر درسلسلہ بی 
اثر نمودہ و سہب تسکین 5 درطرف نمودن 
درد منشود اما با بد وج داشت کہ سماری 

2 نے 07 
را درمان مل مد بلک جس درد را موفتا 
از ہن صلبرڈ و عدہ ای نادان تصورم ند 
کہ از استعمال ان دذرہ برعارف شدم سماری 
معا یج4 ھیشود در صورتیکە یس از رفع اثر 
ن مجددا درد باشدت زبادثری عود میکند. 


مال آر مال سیب قسمو مت میشو 1ح 





مسمو ملث ازان بردوقسم اُسث: مسم و مبیت 


۵ عدانذف۰‎ )۴( ):٥لتكزررعم‎ )٢( مرانط(ح<ہ۸1‎ )١( 








گے تر اك ودحانیات 
شدبد کہ در اشخاص غبر معثاد مشاهدہ رود و مسمومیت مزمن کہ 
در اشخاص 7 ای دیدہ میشود 

اثر مسمومدت م من ہمراتب شدبہد تر وخطر ناك تر است . 

اول مسمومیت شدلد ۔ در مسمومیت شدید دو دورہ مشاهدہ 
مبشود اول دورہ تحرباث دوعم دورہ ضشصحعف وسسٹتی پاہھہوشی و بی جسی 

١۔‏ دہ الی ٦٢‏ حقیقه وس از تزریق مرفین بانیمساعت الی یك 
ساعت یس از خوردن تر باك دورۂ تحربك شروع مدشود بدیلثطر 7 7 
شخص احساس حرارت درسر نمودہ حالت اضطراب دراو پیدا مدشود 
. کونە ہا فرمز ومرد مك چشم کو چٹ میگ دد۔ شقیقه ما دارای ضربان و 
طنبن در 8 شہا حس مدشو د, دھان خدك وععلش شدیدی پبدا ملشوف 
گاھی عرق در سعلح بدن تولید شدہ و خارش در اندام ھا بروز منکند 
وگاھی ال نہوم و استفراغغ ابحاد سک ون نبض فوی ولی دم زدن 
عسق و کند است و ہندرت غیر منظم مبدود. 

1 ۔ اپس از چند دفشےقم۸ الی چند ساعت دو ردوم مسمومیت شر وع 
مدشود کە دورة ضعف و ببہہوشی اٰست : صرضش عسل شدابدی معواب دارد 
تدریجا میل بخواب زبادشدہ و بیھوش مبشود اما شوارہ مبتوان مبض 


را سدار نمودہ و از کفیت حالش سہو سفتااع نمو دذ :- تنس تدر پا گندو 


8-8 


ُ 0.0-1 ف4 ہے 5 ٰ۸ 
و علر منظم شہدہ و نس کوچ وو ہصركغ و ٹی ٹر سب مل ترقط, اوت 
اس 7 با 7-7 رر یں 
ادرار شدہ و ےک ی درمنضأ 2 عارض ملشودذ در جه حرارت لی من 


7 دہ و هی عرق زبادی ُلاھ ھر تج و نا باشطر ۰3 بممار در حالت 


یہو شی تللف میشود ڈاھی در منگام احتضا ر ٹشنجی در ماضشیحه ھای 


تا صور میں [ج کردەن اھر 7 دہ : از عالاء لمںی 


جس یکو 


روز مکند برر کی شدن مر دماث چشم اشق ۰ 





ہے سے 21 
ھ در منکام ص 


فصل ہم سا ا 


برای معایحه عسموم شدگان از تر بالگ باید اولا مادہ سمی را از ۱ 


بدن خاررج نمود. برای بن منظور معدہ را شست و شو میدھند و در 
ضوزنکة وسائل شستشو فراہم نباشد ہاید مریض را وادارباستفراغ نمابند 
( ہرای ایجاد استفرام ٦٢‏ ۳ شربت اہپکا!' باشخاص بالم میدھند). 
انا باہد ادویەای استعمال شودکە ان برعکین ا ثر تر با باشد. برای 
ار یئ قہوی ز رس ا 6ئ قیتا ات غلارء تر ان ابد 
بیمار را بھر وسیله کہ ممکن باشد ہدار تگاهدار ند ونگذازند بخواب رود 
تا یزشكث حاضر شدہ معالجه نمابد. 

دو ہم ۔ مسمو میت ھزەن × مسمومیت مرمن در اشخاصی دبدہ 
مکر دک مراف زور اک اسان فا ا تی اشرردہ اہشکل 
صرفن ترزیق نمابند . 

علت عادت من با استعمال ٹر بااک مک است برای نسکان درد 
باشد و با بواسطة معاشرت ہا اشخاص معتاد باستعمال ثرباك اس کہ در 
تسجة ضعف قوای عقلٰی از ذکر ان تقلید نمودہ و 3 2 ممثٹلا ممشوند 
مخصوصاعلت اخبر مہمترین علت ابتلای کہ سامساحر اش کا 
ضشہ سعی مکماك کە ج2 نشینان خود را دار بکشندن ثر اك نمودہ و 
برای خود رفیقی تہیه نمابند و ابر وص نادان ھم از روی نادانی ہا 
کنجکاوی مکن اسٹت بکشمدن آن اقدام نمودہ و باین ترثیب تدر نا 
عادت نما شد . 


علائم ظاعری کہ در معتاد ھا مشاھدہ میشود عبارتند از کرچك شدن 


ر- "0 
جرح : 
صردماثٹ چشم و پر یی رنگك در اول کہ بعدھا تمرہ شدم و برنلٹ خاكک 


7س 1 سک 7 ۲۶ء : اک ۰ :- 
در صایبد. سنا در ہج ائر مسمومبیت لن ضصل و لااش شدہ و سرعت 


)١(‏ 0۵ا 








۹9ے تر باك ودخانیات 


دورہ ببری ظاہر و بشت انسان خحمیدہ میشود بطوربکە آدمی در سی ویج 
و چہل سای شليه 32 اشخاص شصتث ساله بنظر مابد : ادن حالات 
مخصوصاً موقعی در اشخاص معتاد بخوبی ظاہھر مدشود کە مدثئی از استعمال 
در حالتشان ظاہر ممشود. 

در اندامہپای مختلت بدن عوارض زیر مشاھدہ ملشود ٠‏ 

۱ آف ٭ سہعف عمو می در ماھسجه هاىی اندامہای کوارش مانكنء معدہ 
ورودهہ ھا ابجاد منگردد ودرلحةً آن قمل زان کند مدشوہ .: زبان 
بار دار ودی اشتہائی عارض میگردد کە خود ان نبز پکی از علل ضعف 
و لاغری ممباشد 27 تمام نرشحات کم میشود سا ثر شحات دھا ںْ و 
اندام قای راز 

سے صے 

لے ۔ در دستگاہ کون خون نمز تغببراتی عارض میشود بدین 
تی کا فشار خون کم شدہ و تەضص س تع و ضعیف میگردد 7 درجة 
سح رارت بدن طبیعی - 5 فدری کمتر مساشد ے ہے دوست بدن جوشہای 

کوچکی تولید شدہ و خارش مز با آن حمرا نات و علت ان اشث کہ 
قسملی ں از مادهً سمی مرفان ازراہ یِوست دن دفع شدہ و ابحاد خارشى 
سد ,: بعصشی اوقات ١‏ ن خارش شدید و 7 ر قابل مل اسشتث 3 

ا0 ۔- مہمثرین اختلالہای ابہجاد شدہ از ااکنستان پر بات ا تلا لہائی 
است کہ در دستکاء بی احاد کے زیرا بطوریکە 5 ک5 ثر نمو دم تر بالے و 
رون کی اراافی ای سدافتدھ درس لتاق سفکرائز فرق مکل آا 


٠ 


را موقوف ملمابد اثر: ٹر با ذفر سلسله د ساب رور اس لا لات ار ارم شود 


ات ھوش و استعداد ثریا یا مَٔ ملشوڈ بعلوریکە .- سا تو یہ 


ختود را مصری ممعلورف دار 1. و بادن ول ر اق ب8 در مشانی یىی ذر حواس اععاد 


فل 0 .-۹۹۔ 
ملشود و در شجة ان فراموشی عارض سکر وہ ورک یمکن اشتث شخص 
قسمتی از کار ھای عادی ختود را فراموش کند وا ابنکہ تصورات شخص 
خبلی لوسعھ دارد نمتواند از ان للہعجه کے و و ذڈھن خود را بكۓکار 
معبٰی متوحه کند : 

چپ شخص تر "و تدر با و ظا لف خو د سعلا فہ مدشو دو تنہا 
چبزری را کہ در دنیا بآن ممیت مندھد ہمان استھتال تر دال است بعوریکە 
د4 شسنسو و :7 کہ نمو دن خود و وظایف خانوادکی و عواطف بددری 
تر ہا کہہا اشخاصکثیف وژولیدہ مبباشند. ترہا کِہائیکە دارائی و ئروتی 
ندارنں کہ بتوائند تثریاك روزانہ خود را تہیە نماہند از انجام اعمال زشت. 
مائند دزدی ھم خود داری نمیکلند . 
٣ے‏ ور اتيَجهھ تا ٹر اك در قوا یں لقع ار اکا 
ڈر سے باٍرسمی بر در وای روحی نعص بزر داد ارگا۔ 
نیز اجاد مدشود کہ ان ہی ارادی است : شخصس ار شخصی است: 
سس ََ 7 . 
بی ارادہ ہہ نہ انحام کارھای خود را ہدوت دنگ محول مثمابدو 
بالاخرہ ھبحوقت وظابف ختود را انحام ندادہ و انرا مثقدریں واکتتار 
می کند 7 
بدنی مبتلا کرد بعنئی عموما ضیف ولاغر ورنگی بدۂشان تیںہ 7 دھان 
0+092 رق :. ۰ 
و دندان ھا کثیف و غالبا عدۂ زبادی از دندانہاہشان افتادہ است ۔ لہا 
بمُفش 7 اشتہا وخواب تقر سا ازن رفِنه ومانند اسکلت متحرکی سد 
در لَجة تائیں فان در تمام اندامہای ا نہا مقاومت طبیعی 1 میشود 
این مه سہولت مبنلا بھ بہماری نت و چون دن قادر دمقامث ٹیدست 


زود تلِف ممشوند ۔ 


از اہن مقدمات چان 
تلہیجچہ 4 فّه مشو دا کہ 
قراا کہا بواسطة عق ثقرای 
جسمی وروحی اشخاصی ہی 
ارادہ بودہ ونم یٹوانشدوظایف 
رتا انجام دھند بشاپر اہن 
تکرقائی او ار کا 
میباشند.پس اولابابد بوسیله 
فہماندن ضرر ھای ! بن سم 
مہلك مائع شوند کە اشخاص 
دنگر باستعمال ان‌عادٹنکنند 
و معتادین را نیز واداربتر2 
آن فراشو سا تبرت ان 


است اشخاص ممعناداز استعمال 


تر اك ودخانیات 





کل اق رای 


ہ24۷ 


ان صرف نظ رکنند ذرصورتلکە خ۵ ارادہ دامنله بماشند ولی‌چون غالبا 


فاقں ارادہ مباشند با بد آن ھارا وادار نر ثر با ٹموٹ 1 


انبا ت‌ بطوریکەہ در کشور مصائبز سمعمول شدہ اأسشت با ید متدرجا 


سم 


زراعت انرا حدود نمودہ و فقط در بعصّی از نقاط برای مصارف طہی انرا 


7 کی و 
زراعت کئند تا بسپولت تر با در دسترس‌عموم نباشد . د ۰ انکەقەثت 


تر بالک را نمز زباد نما بشد تا ہکان فادر ج۰ آن نمودہ 


مسمومدت و فنای تدر سجی خود را فراھم کون ۰ 


۴۔ دخانیات 


نتوآنند وساہل 


دخانیات شامل اقسام نوتون و تنبا کو است . توتون و تلبا کو 


ت۹۸ سے قصل ٠‏ 
برک گاہ است ا ذرعٹاطق معتدل؟ م نمو مننمابد و ازخشثك نمودن 
برگہای تذباکو و توتون تہيه میشود. در ہے نوتون و تنبا کو مواد 
متعددی وجود دارد کہ مہمترین وسمی رین انا لہ ین )١۱(‏ است . مقدار 
کون در اقسام توتونہاو تنبا کوھا متفاوت بودہ و از ٢‏ تا ۷ در صد 
میں یکلہ سل آق رس طرڑز اتال و تار اکمان ان 
متفاوت است . بن سمدت فتط ہو اط وسود بکوتن سودم ملکەواسطة 
سموم نکی قت مدباشد کە ازسوختن توتون تولند میشود مثلا 2 
ذ1۴ کرای ملروی لاسرا تک وق 2 ا کر ساد 
مدشود تا از سوختن مك گرم تونون 0.2( ٭٤‏ ںا ۸۰ ساشمثر 
ا اک را ا ای ا ا توتون چبق ٣‏ نا ۱۰۹ 
ماعیش ماس کان یی 70“ ن اجاد میگردد. برای تعن درحة 
سمبت ننکوئن قافست “ عله 0 را به نیکوتن خالص آلودہ نمودہ 
در در دھان کو داخل کنند . حانور نامردہ درمدت ٣١‏ دشقہ تلف 
مندود وباابنکە اکر بکقطرہ ازمحلول آنرا درچشم موش با گنجشکە 
بجکائند بسرعت جانوران مزبور میمیرند . یس معلوم میشو مود کہ سمیت 
نبکوٹن خبلی زیاد است . 
استعمال دخانیات در میان ملل مختلاف شایع اث چنانکە از آمار 
سن ار غالاف سلوب د2ط ا دو سس سا غعاحت انشال 
آہطارلعہ الب ارقات مت مت و انان ارات ام مت اوفات 
ہای الکلی توام است 
اأردخا بات ۵د دن ۔٭مسومیثتی کہ ہواسطة دخانیات دراندامہای 


متا بدن عاہ رص هیشود ا3 ان 9 اڑا است : 


)٢( 1ء۷١ )١(‏ نجمطلحقم ٤41٥اج‏ وہ 





تر اك ودخانیات .+۹۹ 

١۔‏ دخانیات و زبان اوری دردھان دارد بعنی سبب تورم ك 
بھا 6 دندان ھا را بزودی فاسد میکند کە این خود سرچشمۂ اہجاد 
اکظربا تاذ اھر سی عق اس وا اتکی پا نکر 
وی اف مساق سکنات رت او ناكالمانت اسان سار تس رمان 
ہثمابد کە دردی اسث بی درمان . 

علاوہ بر این سبب تورم مخاط لق سگ زونہ فر معدہ سب کم شدن 
+- شحات آن شدہ ودر تسحه عمل راز ش را مختل مک بہعان واسطه 
نکی در معدہ حس میشود و کم اشتہائی تولید مینماید و شخص 
ریسا لا سکرو 

ےت تو دستکان 23ح0“( خون اہجاد طپش دل نمودہ و ضربان آنرا 
غبر منظم ممکند ودر بعضی از موارد مکن ‌است شدہداً در دل ار نمودہ 
اکساس اون تید امس ستاابلن مرن 

۳و مسشکاء تہ تعن سی کر 02 صدأ شدہ تگی نفس نیز 
اتولید ساد بعلوربکہ اشخاص معتاد باستعمال دخانیات 2 ح رکٹ شدہدی 
تمودہ چندقدم لد بروند و ہا چند یلە را سر 72 بالا بروند مبتلا بعطلیش 
۔دل و نی نفس میشوند . 


سب بروز لرزش سریعی درماھیچه ھا مبکردد 


2 ۔ در سلسلہ ٹی 


دذرہ سر نز نکی از عوارض ان مسباشد ۰ فو حافذلہ وا٘سطة استسعال 
دجما نات متذرخا 1 شدہ و حات فراموشی تولید مہ 9+ بالاخرم در 
خی ببثالی مل اختاالہائی اناد میک رد ہعنی کن است قوۃ عنالی 
تقصان بافلہ و 75 تشخیصں بعصٴی از رنگہا ممکن ا شلفک ے در جس سامعه 


انم ار نمودہ و سبہب س ھن 9 میشود 2 


ات فصل نہم 

اسلعثال قلبان کە در ابرانو بعص٘ی از کور ھا متداول است سیار 
مصر مبباشد زرا از طرفی بواسطة دخول مادہ سمیى دربہدن اسجادمسمومیت 
منمابد و مخصو 7 در قلبان چون نفسہای طو لائی و عمیق ھسدمستو د5 
مادۂ سمی نیکوتِن ٹا اعاق نس ھای شش داخل میشود و از طرف 
دیگر در نلہجة مین دم فرو بردن ھای طولانی کسەہ ھای شش انبساط 
زباد پیدا کردہ و بتدریج این انبساط برای شش دائمی می گردد بعنی 
قاہلیت انقماض طّسش کڈ ھای شش از سن میرو۵ ہجر نج4 شخص 


منتلا ب4 ۴ 


ہی لغس شدریك و علیش دل و ببمار بہای دیگر کن 3 
+ تن در من گشان قلبان مقداری | سد دوکر بن کەازاحتراق 
ناس ذغال تولید میشود داخل در مجحاری تنفس شدہ سیب مسمو ممسلہ 


و۰ 
می شود 7 





فصل دھم 
بہداشت 3سب ت ۵ و وارۂ سں 

عمل ً۰ وارش 7 یىی از مہمترین اعمال بدن اسٹ و باہددر منظم 
نگاھدائٹن ] ڑھ-ھیھ“8و" ومراقبت نمودچه اختلالہائ ی کە در یکے ى از اندام 
سای گا وارش تولید شودائران در تمام اندام ھای بدن بروز مکند 
مثلا شخصی'ْ کہ مبتلا بورم لہ 37 رم خوردگی دندان باشد غالباً دچار 
حرد ھایىی معدہ و سو هیٔم و سماریہای کت ناکون ۶.0 گ۸ دد و نا 
موقعسکه اختلالہای اثه ہا دندان پر طرف شود اہن سماریہا نز تفع 
جو دد . حتی اشخاصیکہ مبتلا یہ مر سکو نه مار شر کان ۳ ارش 
نیستند و دندان ھاہشان سالم ایك ا کے غذا را تند خوردہ و بخوبی 
نجوند میثلایہ ہدمار یہپای سو مو ئل ا انان ان کر ام اد ام خای 
دنک روز سم ورای رفع ان کائی است کە غذا را اہستہ خوردہ و 
کاملا ہجوند . پس معلوم میشودکە بہداشت تا گکرارش دارای ا یت 
زبادی است . بہداشت سا کرات شامل پالث نگاء داشتن دھان ردندان 
7 منظم نگاء داشتن عمل کر اق اس 

۹۔ پالۂ نلگاہ داشتن دھان ود ندان 

دھان حیعلی است کە درآان انواع مسکروبپا وجود دارد چە حلی 
أُست مناسب برای پرورش میکروبہا یعنی ترجا سر ارزسشرطرت آن 
ساھھمنۓ رشان و خر و176 ذرات وراتفتانل تر تزاحل 
ان قتداآھانائی تعائد وناین طریق موادمتی برای عو میک روھا در 


دھان ہہدا مسدود دراب دھان نز مواد جامدی وجود دارہ کہ درروی 


کے بہداشت دستگاہ کوارش 
دندانہا ئە نشین شدہ رنگك دندانہا را تفر میدھد یعنی دراول دندانہا را 
کی زرد رنگ کر دہ سپس تبرہ وسپاہ مدئمابد. اہن مواد تە نشین شدہ نیز 
ور کیم کرابت امت فئال مة کور با ضرف کاضصاقت 
دھان و دندان مراقت قال مین ات 

برای ابنکہ دہھان ممحدشہ با باشد و دندانہا نیز سالم بمائند بابد 
دھان و دندانہا را شسنشو داد .ا شستن و با2 نمودن دھان و دندان 
بعد از ہر مرتبه غذا خوردن لازم است . مجنین شب قتل ازخوایدن 
و صبح پس از بیدار شدن باہد دھان را پاك نمود ولی چون غا لب در 
مدت روز شسٹثن دھان ممکن است برای مہ میسر نباشد اقلا باید شب 
پس از غذا و صبح بعد از ہدار شدن دھان را کاملا شستغو داد . از 
بماربہای و اکر ىک ازراء مان عکن اب سرات ابد ڈخیناریٰ ) او 
غبردا رب ٢ات‏ این جھت در مواقع شیوع ابن بیماریہا بابد 
در شستدوی دھان مراقت زیاد عمل ارہ و دراینموارد تنہا شستشوی 
با ابکافی نمودہ بلکه بابد ہا داروھا ى گند زدای ضضصف الہ آب 5 کسیژنه 
دھان را پاٹ نمود . 

دندانہا نیز از اندامہائی مستند کہ بابد در نکاهدار ی أنہا اهتمام 
شود بطوربکه میدانیم مادهۂ اصلی‌دندان اھکی بودہ و ٹرشی ھا در ان 
ای کردہ و مو اد اھکی 71 || حل سکتتد اما قسمت خارجی ان مینااسث 
مینا جسم سختی است کہ روی دندانرا پوشاندہ ومائع از اثر ترشی ھا 
درآن مکی دد ولی ہواسعلة تفسر نا اتی درحة حرارت ( مائند خوردن 
ماہمات گرم و سرد پشت سرھم ) پا در اثر فشار ( مائند شکستن پستہ 


ر‫ 


و فندق ۵ دندان ) شکافی ذر مبنای دندان تولید میشود : ا ان شکاف 


(() ٭[16اج01ا  )٦(‏ مججررن 








7 دھم ت۷ ا تے 
کہ مکن است اف خیلی کوچک باشد ترشی ھای عِذا در سادۂ آھکی 
دندان ائر ٹمودہ ومیکروبپا نبز داخل سگروند ومشدریج دندان ط قاس 
میکلند یعنی اوں لکۂ سباھی درروی دندان تشکیل میدھند ابن لکهہ 


کیک بزرگك شنھ و محف رەای در دندان اععاد 






۴ں 

0 معمولا انرا کرم خوردگی مینامند پ 
سے ہا فی 

علا وھ یس ان کہ منظرة خار جی دندان .5 

۳ 


بواسطة کر غورہ گی بد نما و کت است 
دھان غالما دی دو شود و در موقع معاشرثت و 


صحبت بوی بدی از دھان استشمام شدہ و سیب 


درو زلمو ذەسلتب اختلال 
اسایثم ۰ حئی سلب 


وو 


را منگرضورایطا 


خ. | 


رای 


دندان عمل شکل ٢‏ ْ) حالات مختلف گرم خورداگی دندان 


جویدن مشنگل شّدہ و گامی -- مکن مگردد : ۱ و مذا جج لف ٭جو لم 
نشوٹ شبرہ ھاىیٴ 403“ در ان باشکال اثر نموذدہ و در ا عمل ممہ 


سن 


مین شدہ ای عذا ات میشود و در صورلکە مدت زبادی دہمین 


72 و ٍِ ۰ ۱ 
شکل بای باشد عمل گوارش مخاتل شدہ و سر حشمهہ برور بیماریہپای 
--- 
متمدد مد ردد 
٭-- ۰ کے 2 ۶ آوئو۔ 7 
دہئر از بلمار یپا کە در نتسجة عدم صراقشت در بااث نگاھداشتن 
دھان و دندان ن اسععاد مبشو دج جر ربان < سج رھ ای 7 طرف ر شد دندانہا 


بعہی از مفصل دندانہا با ذك کہ ذر نلجة ان تدر جا یت بالاق 


+ 


یہ کپ 


بت کا لات بہداشت دستگاہ کوارش 


بواسطة از ہن رفتن َنة نما بان شدہ واستحکام اُثتتال دندان ھا با بنطریبق 
(١)‏ 


2 شا ومم دندان میافتد . این رض را 7 دندان با ہورہ 
می نامند . شکل ۳ ۳ ٰ 
علتتولیدا بن سض 

وجود مواد ثە نشین 

ففمتاز آپ دھان و با 

دخول مواد خار جی 
در حل طوق دندان 
ات مثلامو ھای 
مسوالك ممکن است در 
ضمن شستشوی دندان 
حدا شدہ و داخل در 
لا 2 دند با باعار یق 
ورود میکروب‌ھا در 
داخل لله وقسمتہای 
مجاور رہشه سہولت 


سم 


انحام کرفتہ ودرانتحا 





امو و پرورش بافنہ ت2 شکل )۳ )٠‏ اہورہ دندان و معل تولہدچرك 
ا جاد چر لت در بای دندان منمابند مطوریکهہ ھر ہا لہ را فشار دڈھند 
چرائے خارج و نما بان مبشود ' 

در | پتحال نبز علاوہ پر ابنکه دھان بد ہو مدشود دردھای شدید 


ضصبے 


- 
عارض شلہ و سلب ناراد مد دردھ و خر صورتبکەہ در حبدذد معالٰحہ بر 


ی 


۲۷۰۰۶۲۱۱۷۷ )١( 





فصل دھم س٥‏ ۱۰س 

تابند و به پزشك دندان ساز مراجعه ننماشد مکن است عوارض شدبد 
وخطر ای تولید نما 75 ٌ 

از این مقدمات چلین نئیجە میشود کہ پا نگاء داشٹن دھان و 
دندان در سلامثتی بدن مؤار بودہ و بابد مراقبت کامل در نگاھداری 
آن بعمل يك . برای ! بن منظور بابد: 

١۔‏ از مت چبز ھای سخت بادندان خود داری نمود و مابعات 
2 زیم وراسر انا نماشاممد . 

اقترا سس سا سی لی جا سرال اف کا ات 
مسوا و کھ برای شست و شو استعمال میشود نبابد رم باشد ۔علاوہ 
بردندان بابد اه هارا ۸ مسواك زد . طریقه شست وشوی دندان با 
سوآل این اتک سواكرا 
برای پا نمودن دندانہای فك 





و برای پالك نمودن دندانہای فك 
ہان از ہائین الا مسواك بزنند شکل )٥٥(‏ ربق مسواك زدن فواصل دندانہا 
خر کت دادن مسوالد از راست بجپ و از چپ براست کافی یست زرا 
مواد موجود درفواصل بین دندانہا باقی ماندہ با2 نمیشود . پشت دندانہا 
و سعلح فوقانی دندانہای ٴ 
ہائین‌و سعلح ٹتحتانی دندانہای 
فك بالا رانیز بایدامسواك 





با نمود مخصوصا در یشت شکل(٥٥)طریق‏ مسواك زدن دندانہای اسیا واہ 
دندانہپای فكِ بائین سشثر مواد ى4 ثشبن میشود ادن ہت با ید در باأ2 


نمودن ان تو جهہ زنادتری معمول داشت :. 


6 اہ ا بہداشت دست؟ ٭کوارش 
برای‌پاك نمودن دندان بامسواک ۱ 
غالا کرد انی کا کا 
دندان انتقضالن و ون ا 


صورتیکەدردھان‌اختلالی وجود 





نداشٹه باشد و دندانہا فاسد 


شکل )٢٥(‏ طربق مسواك زدن فواصل 
نماشند ملتوان کد سادۂ زں دندانہا وسعاح غارجی انہا 


را برای شستشو با مسوالث دکار برہ : 
نات دوکلسیم ا سفید خالص () “٣‏ کی 


72 2) 0 


دو ملیزیم 

<وھر نعنا )ئ قطرہ 

برای با نمودن فواصل ین دندان ھا بعد از غذا خلال بکارمدمرند 
حسمی کہ برای این منظور استعمال مشود نباید از فلز باشد زرا خلالہای 
فاری مکن اق مدنای دندان را خراش دعند . نین خلالہای چوبی 
نبر ملناسب نمداشند 5 ۱ کن است قطمات 2 چکی او انتا حدا شددو 
داخل در لثہ دندا نکیل دید و بطور کہ ذکھر نمو دیم اہجادعوارض شدذیدی 
بنمابد . بہترین اقسام آن خلال ہائیست کہ ہا پر مرغ تہیہ شدہ و قبلا 
آنہا 7 با نمودہ باشند . 

۳ منغام نگاشداشتن عمل گوارش 

الف " کقبفبت جو لدن لے بطور کہ قلا ذکر شدںد جویبدن غذا سار 
لازم انثت زیرا ۱ 7 غذائی خوب جو بدہ تقوه کواش ان در مم ب4 
کندی انحام میگیزد خ وا غذاھا ی کیاھی کە را یں بذر ات تارق چکی 
تمدیل شوند 5 أ دھان ورشرہ گراتن در معدہ بختوہبی در آنہا اثر نمابد 


دس با بد باھستگی و ام عٰذا را جو ید 5 بلع نمود : اشخاصیکە دسرعت 


9ے 


افصل دەم سلاائ اب 

غذا خوردہ وآن را خوب نمی جوند دیر یا زود بە بہماریہای دستگاء۔ 
پا ارش ممتلامیشوند . 
افاحدن عابمات ژزناہ سی از ع2ا شرردی اشن ات ؤر شر 
ستیٰ زا نچ غرم ور ائی آن ٹر گراری غوا کامْد مس لاجر 
حدود ۳٣٣٢٥‏ ای ٥ ٠‏ رم مابع با ھر غذا کافی است و زبادثر ازآن 
سیب اخثلال عمل کرای میشود 

ب ۔ موقع غذ ا۔ موقع غذا باید معین و منظم باشد تا وقنیکہ 
اهتہا برای خوردن غذا وجود نداشته باشد نباہد غذا خورد و قبل از 
ارک اشتہا ثمام شود بابد از خوردن دسث کشید . افراط در خوردن غذا 
سیب انساع معدہ و اختلال عمل گوارش مشود. 

خوخرافل س رتا کر رین سر نٹ و اقیل 6نا ہر انت 
میخصو پت ای عادت شود سب ازع اما ات شی کو ارش و اتساع 
ح کٹ 

غذای شب بابد مختصر باشد وبطوریکە قبلاھم ذکر نعودیم بہتر 
ان است کہ اشخاصس بالغ شب از خوردن ےت شت خود داری نمابند. 
بلافاصلہ پس از خوردن غذا نباید خوابید و م4٭جنین ورزش وکار ھای 
بدا از غذا مناسب نیست بعنی اقلا ہك تا دو ساعت بایداز 


شد بد د2 


35 کت 


2 


حرکات شدید و حت یکارھای فہمری خود داری نمود حر شتو راہ رفتن 
بعں اھ غٰذا مفید بودہ و بعملی گیارش کٹ میکند : 


سر ے ا شخای غداء۔ غزاليکە آدمی ممصرف مرساند باید کامل باشد 


بعد دارای مواد ازرورت دار وثیدرات دو ون و چتربہی باشد غذای ازوت 


323 


دار بعاوربکہ ذکی نمو دم برای میم باخينه ۳ یی بد ن لازم مباشد ۲ 


ىؤث٥-۰۸٠۔ے‏ بہداشت دستگاہ گوارش 
بدون خوردن غذای ازوتدار انسان نمیتواند رکا ادامه دھد ولی 
اصراف در خوردن آن نز مض مبساشد . 

بنا برأین اید بمقدار زبادی غذای ازوت دار خورد. حد اقل مقدار 
غذای ازرنتدار برای ہرکیلوکرم وزن بدن ٥‏ ٢ر‏ ١گ‏ رم سناق 5ہظر 
متوسط در شبانهہ روز ۸۰ گرم است و ا مقدار مادہ ازوت دار در 
شائہ روز از ٥ر١‏ کی رای هر کیلو کم وزن بدن تجاوز نماد 
زبان آور است . 

عراش مواد ازوت‌دار حیّوانی سہل تر وس ربعتراست ولی!ہجاد 
ببوست مینماید و اکر زباد خوردہ شود مواد سمی اہجاد میگردد کہ 
برای بدن مضر است ولی غذاھای ازوت دار نباتی سمیت نداشثه وہوست 
لیہس کنة 9 خام سہوات ومرعت این میشود ولی چون 
مز و طعم آن مطلوب نیست پس از پختن انا کان سان رن 


مرسائند, ہوشت کاب شدە در روی آئث نامز ەتئ ومطلوب ٹراست 
: وشت کا ر روی آئش باضەتر ومطلوب تراست و 


۶ 


خاسیت غذائی ان نز از اقسام دیکن . شت ہختهہ سشٹر میہباشد چهہ 
بواسطۂ حرارت در سطح خارجی ان قسمثی از مادہ سفدۂ بسنّة میشود 
مہ مہم سے 
و مائع از ٹیخیں اب ان میگردد : درصورنکە ضخامت ةقطلعه کوشٹت زباد 
باشد بفاصاة بث ساتیمتر از سطح آن درحة حرارث ان ۹ د رجہ مر سدں 
و در قسیتثت مرکزی درحة حرارت اق ۷/٣٢‏ دذرجهہ میشود باِسن جہہٴہ 
ممکن است تنخم میکروبہا وانگلہپای موجود دران معدوم نشوند : دس بابد 
گوثٹ کاب زا بادقت زیاد انتخاب نمود کە نخم انگلہا در آن وحجود 
اكانق1 باشند در صورتی کہ در رز کوٹ راکیاں نما ند کاملایخنہ 
شدہ و مکروبہا و نخم انگل ھای آن بات میشوند ولٰی مس ان انید 


۱ کہاب لہست . 


فصل مم ص۹ لے 

اک کوامید گرشھن انا :فک سو سنا نز آقت عرتن 

شود بابد مقدار 27 آن کم باشد و ا۶ بخواھند ازات گوشت استفادہھ 
بساا حا تار اپ ان آ خد معدنی تخاوز نکند مثلادر عر ہزار 
کم گوشت رر ری کرم ٢ب‏ و۲۶ ۱مم حبو بات بن اضافه کردہ 
و ٹا چند ساعت اھ صد درحہه حرارت دھند در اشحال ٤‏ درصد وزن 
۳۳ میشود و از مواد ازوت دار آن ٢‏ لی ٥‏ در صد درب حصل 
6 د۹ قسمتی ازچر بی موجوددر 56- شث نمز داخل ابس کے میشود 
میں کرفت رئاہ گی ار کرس کاب مل سی او اگرت یک5 
باہنطریق تہیہ میدود در ہر هزارگرم ۷ گرم مواد سفیدہای وچہارکرم 


نمك دارد دس ارزش غذائی ان خیلی مٌ اآستٹ فقط چرن حر (غ اشتہا 
اُست ومواد سفدەای حلول آن زود جذب ممشود وی سے وا کن 


میں 


نسکن می دھں ھا سمتب تر شحات شر گوارش مدشود ونا در ہن 
خوردن ان در اول عذا عثاشت و مقد مساشد : 

طر یق دیگر تن گت با بخار آپ سے ۱ در ج4 اسٹت کہ مواد 
حول ان خارج نمیشود : 

سے جس ۰ 

گنی کہ دذر روعن ےج شدہ باشد طعمش مطلوب است وی 
غالبا گوارش آ نکند تر منباشد . اقسام آئ ہاغذائیتشان کم است بعنی 
حجحمشان زہاد و مواد غذائی کم دارند ہامن جہده سیت انساع معدہ 
9 7 2 : 
مد ٹر ڈند 2 یس از خوردن اش بمقدار زباد بابد حود داری نمود : اقسام 
غٰذا ھای تہمە شدہ با بر نچ مانند چلو و بلو در صور ٹمکە با موادسفضدۂ 
خازند کرحت و روغن تہیے4 شدہ باشند غذای کامل سوب میشونل ولی 
ہرنج تنہائی غذاىی خخوبی نلست زرا فقط دارای مواد نشاسته ای بودہ 


و ہطاوریکه 0 و رت تڑائ تغذبه کافی ٹہستث 7 


6 ا کے بہداشت دستگاہ گوارش 
خوردن غذا ہای ہسپار چرب نیز عضر است زسرا گوارش آن 
سے ۱ 
: منگل بودہ معدہ را خستة کرذہ رکم کم سپ اختلال نل کان میشود, 
بطورکلی عذا با ید شامل مواد سفدەای ونشاستەای و چرہی باشد 
پڈنکن | ہنکه با ید مننوع ھم باشد سا باحبوبات وسنز ہجحات مختلت 
تہی4 شود تا املاح و عوادلازم برای بدن سہولت بدست آبد 2 خوردن 
میوہ با غذا نز سیار لازم اُست زرا علاوہ ار فوائدی کە ہن نمودم 


سہب سہولت عمل گوارش نیز میشود. 


فصل نخست ۔ غذاھا (١۔‏ ۱۷) 


تعریف غذا 
دستگاہ کوارش 
اقسام غذا 

غذا ھای آلی 
غذا هھای معدنی 
عمل غذا در بدن 
ٰ ایجاد گرما 


صفات آپ آشامیدنی 
مواد موجود در ا بہای طہبعی 
آب رود خانہ 


پت 
أ۱ ب چشمہ 


سسوھ4و(ممڈچسوسے 


١‏ ایجاد نیرو 

٣‏ | مقدارو جنس غذا 

٤‏ | غذای کودکان شر خوار 
٥‏ | غذای خرد سالان 

غذای جوانان 

غذای پیران 


و بتامین ھ 


کے صےے جح 


کوارش وجذب غذاھا 


ت اقافتی 1(7 )٦۷۷‏ 


۸" آپ چاہ 
۹ ًب قنات 


۱ آب باران 


٢‏ ً آب ابار و حوض ۔ پخچال 





دالانہای زیر زمینی نافذ 
چاە هھای نافذ 

استخر ھای صفه 

آصفیة آب ہوسیله ازن 


تصفیةاب بوسیله فروغ روی بنفش 


۲۰۸ نصفة آپ رود خانہ ھا 
۹( فصافی با فشار 


پ۲۹ صافی بدوںن فشار 


۲ تصففہ آب بوسیلةً حرارت 
٣‏ | تصفا شب‌بائی آب 


۳ 


۲٥٠ 
۷)٦ 


٤ 
۳٤ 
۳٥٣ 
اس‎ 
۲۰۸ 


ےاج 


فصل چھارم ‏ غذاھای حیوانی ( ٭َََ۔ ۰) 


کوشٹ و اقسام آن ٤‏ 
گوشت گوسفند و گاو ٤‏ 
گوشت شکار ٤‏ 
گوشت پر ند گان ١‏ 
گوشت ماھی ك 
اندروه (احثاء) دی 
انگل ھای موجود در کوشٹ 7 
کرم کدو تک 


کرم خوك 

زان کوشتپای فاسد و ماندہ 
گکوشتہای محفوظ درجعہەەای آجارتی 
: زبان گوشتہای محفوظ در جعبھ مای 
تجارتی 

خطر اھتضال یپ پی کوشتہا ومواد 
غذائی محفوظ 


گو شتہای پخ زدہ 


فصل پنغ غذاھای حیو انی ( بتبہ) ) ١‏ _ ٭ ھ 


وی کت شبر )۰ 
یمازپپائیکہ بوسبلة شیر تولید میشود ٢٥‏ 
سترون لمودن شبر ٤‏ 


مشتقات شیر 1 


غلات ٦٦٦‏ 
ان گندم ٦‏ 
برجم نی 
بقولات ٠‏ 
سیب زمینی ٠‏ 


: 


ری 
پوت 


ماست 


تم مر غ 


فصل ششم غذاھای گی )3۴0 


سہز جات 
موہ جات 
قارچ ھا 
مرہا جات 


اآدویه و چاشنی م 


٤ 
اھ‎ 
۸ 


۸ 


ا 


٦ 
۸ 
۰۸ 
٦۹ 


٦۸ 
۷۴ 
۷۱ 


۷۱ 


فصل ہفتم ۔ نوشابہ ھای الکلی و اقسام أن ( ۷۳ ۔ )۷٢‏ 


نش ات ۳ 


7 پ۔ 
تغمیر الکلی ۷۳ 


الکل ھای صنعتی ۷۵ 


سمبت الکل 
زبان استعمال الکل 


مسمومیت هو قتی 


۷٦ 
اا۷‎ 
۷۷ 


مسو ممیت مزمن 
اثر الکل ذر ماھچه ھا 
اثر الکل در دستگاہء کوارش 


اثر الکل در جہاز گردش خون 


بسانت 


۷ اٛ٣‏ الکل در سلسله پی 
۷۷ اثر االکل در اندام ھای دنگر 


۷۹ 
۸۰ 


۸ || کودکان اشخاصەمعتاد باستعمەال الکل ۸۱ 


۷۹ خطر اجتەاعی الکل 


فصل هشتم ۔ نوشابہ ھا ( ۸٥‏ ۔ ۹۱) 


نوشالہ مای معطر 
چای 

فہوہ 

کاکائو 

نوشابہ٭ ھای عادی 


: : 3 
فصل یم - الگ 
تر با 
مسمومیٹت شلہد 


مسمو مبت مزمن 


فصل دھم - بھداشت دستگاہ کو زان سا ۰( 


با نگاھداشتن دھان ودلدان ۹ 


۸/۸۰۵ شر بت ھا 
۸۰ دوغ 

۸ لہەوناد 

۸ آبہای کانی 
۸۹ 


0 9ء 8 را 


١ ۳‏ دخانات 
٣۳۴‏ ار دخابات ہر بدن 


۹٤ 


١‏ موتم غذا 


منظم نگاھداشتن عمل گوارش ٠۰١‏ | اتغاب غذا 


۸۲۳ 


۸۰۹ 


۹٠ 


0 


۹۷ 
۹۹۸ 


4 
۲٣ 





تک ۳ 
تاناہ ۴٣5۸ص‏ 
06 عط: ہ مال هاٴ علممطا دناط' 
مصصد :1٠ہ‏ ۵ص ۸ھ ۔ 1ء مسداہ مہ( 
صط ہم طمدہ ہہ 3ہ چ×مطہ ٭ط( ااز٭ 
۔ەصنثا ٭<٥۳ہ‏ ام۱عآ مز علەەطا 


قرق ا 




















